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REŢETELE DUKAN 
Regimul meu 
în 350 de reţete 


Traducere din limba franceză de 
lanina Marinescu 
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Când am trimis editorului meu manuscrisul cărţii Nu ştiu 
să slăbesc, am înţeles că am dat tuşa finală unei munci de-o 
viaţă, că mi-am oferit întâi mie, apoi pacienţilor mei şi în cele 
din urmă viitorilor mei cititori, o metodă, a mea, de luptă îm- 
potriva kilogramelor în plus, modelată pe parcursul celor trei- 
zeci de ani de practică zilnică, 

Intrarea mea în domeniul nutriţiei a început printr-o 
inovaţie care pe-atunci m-a costat mânia colegilor mei, iniția- 
tori şi apărători încrâncenaţi ai regimului hipocaloric, al cân- 
„tăririi alimentelor şi al cantităților mici. Eu am inaugurat 
regimul proteinelor alimentare, 

Eram foarte tânăr şi aş fi putut să mă descurajez foarte 
uşor, dacă eficienţa, simplitatea şi perfecta adaptare a acestui 
regim, potrivit profilului psihologic al supraponderalului, nu 
m-ar fi.consolat în această călătorie şi nu m-ar fi ţinut legat de 
catargul corăbiei mele în plină furtună. . 

Sunt o natură ingenioasă, curioasă şi creativă şi am folosit 
aceste daruri în domeniul pe care îl cunosc şi îl practic cel 
mai bine, relaţia omului cu greutatea sa, De-a lungul timpului, 


am conceput şi apoi am desăvârşit acest regim prin contactul 


cotidian cu pacienţii mei, într-un du-te-vino fără încetare, de 
măsuri de tatonare, dintre care le-am păstrat doar pe acelea 
care au îmbunătăţit, pe termen scurt, mediu şi mai ales lung, 
eficienţa şi toleranța rezultatelor obţinute. 
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Astfel au fost puse bazele unei metode care astăzi a de- 
venit a mea şi al cărei răsunet, întindere, precum şi dovezile 
de simpatie din partea cititorilor mei, dau sens vieţii mele. 
Oricare ar fi fost speranţele şi ambițiile mele scriind-o, nu 
mi-aş fi putut imagina atingerea unui public atât de neverosi- 
mi! de larg, astfel încât să merite să fie tradusă şi publicată în 
țări atât de îndepărtate precum Coreea, Thailanda sau Bulga- 
ria. 

Răspândirea acestei lucrări datorează foarte puțin comu- 
nicării şi absolut nimic publicităţii. 

În mod straniu, s-a vândut singură, trecând din mână în 
mână, din forum în forum şi, de puţină vreme, din medic 
în medic. 

Am ajuns la concluzia că ea conţinea un element care mă 
depăşea, un element fericit şi aparţinând hazardului care, din- 
colo de acţiunea sa pur nutriţională, lăsa să transpară prezenţa 
mea ca terapeut, cu toată empatia, energia şi compasiunea 
proprii. 

Odată cu apariţia sa, am primit un foarte mare număr de 
scrisori, de dovezi ale rezultatelor, de misive de simpatie şi 
recunoştinţă, dar şi scrisori critice şi apoi şi altele cu sugestii 
constructive. Printre acestea din urmă, mi s-a cerut călduros 
să adaug metodei mele un supliment de exerciţii fizice şi un 

„nou corpus de reţete. Această carte a fost scrisă pentru a sa- 
tisface această a doua dorinţă şi mă leg să o satisfac şi pe 
prima imediat după. 


În cartea de faţă, consacrată reţetelor legate de metoda 
mea şi de recomandările ei, am beneficiat de inventivitatea şi 
de participarea tuturor celor care, la regim fiind, m-au dublat 
cu ingeniozitate pentru aranjarea reţetelor. Nu le-am putut 
cita în această lucrare pe toate cele care au adus ajustări aces- 
tor prime reţete, dar ori de câte ori am putut să'o fac, am păs- 
trat denumirea dată de ultima adaptare la zi. 
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Pentri?cei care nu cunosc nici planul şi nici regimul meu, 
aflaţi că metoda mea se sprijină integral pe două mari familii 
de alimente: 

* alimentele bogate în proteine animale 

* legumele. 

Aceste două categorii reprezintă pentru mine soclul na- 
tural al alimentaţiei umane. Ca urmare, vreau să dovedesc că 
ele sunt leagănul alimentar al speciei noastre, aparar de circa 
50 000 de ani. 

Apariția unei specii este un lung travaliu de ioare re- 
ciprocă între cea care va lua naștere din specia precedentă și 
mediul său de viață: o întâlnire între un cod genetic aflat în 
căutare şi un mediu înconjurător gata să-} primească. 

Este de neconceput ca o specie să eclozeze într-un spaţiu 
geografic care să nu-i aducă exact ceea ce are ea nevoie. Dacă 
există UN moment în istoria noastră în care sistemul nostru 
digestiv şi alimentele disponibile au fost perfect acordate, 
acela este cel al apariţiei noastre pe pământ. 

Şi acest fapt, cu excepţia unui detaliu, este întru totul în 
însuşi centrul demersului meu de a căuta repere pe teritoriul 
alimentaţiei umane, unde domneşte credinţa în adaptabilita- 
tea noastră infinită şi în statutul nostru de omnivori indiferent 
de condiţiile de viaţă. 

Ei bine nu, există alimente mai umane, mai fundamentale 
decât altele, şi nu este un demers ideologic de reîntoarcere la 
o vârstă de aur paseistă, ci pragmatismul care recunoaşte pu- 
terea înclinațiilor naturii noastre. 

La originea speciei, omul, datorită constituţiei şi gusturilor 
sale instinctive, era făcut pentru vânătoare şi pescuit şi pentru 


"urmărirea vânatului terestru şi acvatic. Femeia s-a specializat 


în cules, în principal al plantelor. 

Provenite dintr-o astfel de matrice iniţială, aceste alimente 
au obţinut de foarte devreme un statut fondator, acela al ali- 
mentelor celor mai specifice, mai umane, mai nobile şi mai 
consistente, fiind totodată şi cele mai potrivite omului, atât pe 
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plan nutriţional, cât şi pe acela, infinit mai interesant pentru 
gestiunea greutăţii, a! încărcăturii afective şi emoţionale. 

De mai bine de 50 000 de ani, aceste alimente au evoluat 
în permanenţă alături de om, întărindu-se astfel legăturile re- 
ciproce. 

Este evident că fiinţa umană nu mai este ceea ce era, că 
nu mai este un vânător şi un culegător, că s-a sedentarizat, 
că s-a cultivat şi a crescut, că a pus bazele unor civilizaţii, că 
şi-a luat în stăpânire mediul din care extrage exact ceea ce 
doreşte, inclusiv alimentele, concepute mai mult ca obiecte 
de plăcere, decât ca factori nutritivi. 

Procedând astfel, el creează o alimentaţie nouă, la anti- 
pozii celei pentru care a fost creat, | se dedă cu voluptate, căci 
este o alimentaţie seducătoare, bogată, luxuriantă, senzorială, 
gratifiantă, afectivă şi emoţională, dar o alimentaţie care îl face 
să se îngraşe. Or, problema voastră astăzi este de a înceta să 
vă îngrăşaţi şi de a slăbi, 

În alimentaţia noastră actuală, în cursul ultimilor 50 de 
ani, şi-au făcut o apariţie răsunătoare două nutrimente — gră- 
simile şi zaharurile — ce intră în alcătuirea unor alimente 
multă vreme considerate ca fiind rare şi de lux. Prin definiţie, 
alimentele cu un conţinut ridicat de grăsimi sau de zahăr care 
abundă astăzi pe rafturile supermarketurilor sunt produse ex- 
trem de gratifiante, care nu existau atunci când corpul şi mai 
ales creierul nostru au luat naştere. Nimeni nu mânca gras, 
căci animalele vânate erau slabe. Nimeni nu mânca dulce, 
căci zaharoza nu exista. Nici măcar Regele-Soare, în luxul său 
nemaiauzit de la Versailles, nu a gustat niciodată alte produse 
dulci în afară de miere şi fructe. 


Propunerea mea nu este de a milita pentru întoarcerea la 
hrana frugală a omului cavernelor, ci de a înţelege că a slăbi 
readaptând alimentele nu reprezintă o agresiune pentru cel 
care ar trebui să rămână astfel cantonat pe parcursul pierderii 
sale în greutate, 
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Ştiu că majoritatea nutriţioniştitor proslăvesc aportul de 
amidonoase, cereale pentru micul dejun, glucide şi grăsimi 
bune în alimentaţie şi sunt eu însămi convins de utilitatea 
acestei deschideri, dar nu în timpul fazei de slăbire. Cei trei- 
zeci de ani de luptă cot la cot cu pacienţii mei m-au convins: 
că acest tip de alimentaţie echilibrată este total nepotrivită 
unui demers de pierdere în greutate. A încerca să slăbeşti păs- 
trând echilibrul şi proporţia optimă a nutrimentelor înseamnă 
a nu cunoaşte psihologia şi problematica persoanelor supra- 
ponderale şi obeze. : 

Perioada de slăbire este o perioadă de război care, pentru 
a fi cu adevărat câştigat, trebuie să ducă la o pace durabilă. 
Or, nu se poate imagina o bătălie fără efort şi fără logică. Dacă 
persoanele grase ar fi capabile să piardă în greutate mâncând 


câte puţin din toate, într-un mod echilibrat, nu ar mai fi grase. 


Comportamentul! alimentar al omului nu poate fi înţeles 
numai în funcţie de legile termodinamicii. Explicaţia energe- 
tică a surplusului de greutate — ne îngrăşăm pentru că mân- 
căm prea mult şi ne mişcăm prea puţin — este adevărată, dar 
ea nu explică decât cum se întâmplă lucrurile, nu şi de ce. 

Dacă voi cei care mă citiţi v-aţi îngrăşat — suficient pentru 
a vă deranja — este din cauză că mâncaţi având un alt scop 
decât cel de a vă hrăni. Fără a vă cunoaşte, pot să vă asigur 
că, în alimentaţia voastră, ceea ce v-a făcut să vă îngrăşaţi nu 
este cu siguranţă ceea ce aţi consumat pentru a vă hrăni, ci 
suplimentul pe care l-aţi băgat în gură pentru a vă face plăcere 
şi a diminua stresul. Şi această nevoie de plăcere, această ce- 
rinţă suficient de-puternică pentru a se impune şi a duce la 
îngrăşare, până la dezaprobare şi chiar suferinţă, este cea din 
cauza căreia vi se întâmplă să vă simţiți vinovaţi — ceea ce 
este firul conducător şi explicaţia reală a problemei voastre 
de surplus ponderal. 

Schimburile zilnice cu pacienţii mei, ascultându-i şi fiind 
atent la mărturiile şi la întâmplările lor, m-au convins de-a lun- 
gul anilor că, atunci când există o asemenea cerinţă incon- 
ştientă de plăcere, o pulsiune suficient de puternică pentru a 
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îneca rațiunea şi pentru a face să tacă sentimentul de vină, 
este din cauză că bilanţul celorlalte plăceri şi al celorlalte 
surse de bucurie suferă, momentan sau pe termen lung, de 
carenţe. 

Şi, de obicei, declicul — care te împinge să reacţionezi şi 
să găseşti suficientă energie pentru a pleca la război împotriva 
greutăţii şi de a abandona plăcerea compensatoare al cărei re- 
zultat este — vine de la înţelegerea faptului că alte surse de 
plăcere, provenite din alte domenii ale vieţii urmează a fi 
atinse, o promisiune de înfrumusețare ce anunţă zile mai 
bune. 

În aceste momente privilegiate, fragile şi nesigure, per- 
soanele supraponderale cer să se lupte eficient, obţinând re- 
zultate palpabile, vizibile şi suficiente pentru a le întări 
această speranţă şi această motivaţie, care pot foarte bine să 
se scufunde în caz de stagnare sau de eşec, Ei vor un regim 
eficient care să demareze repede. 

| Din acest punct de vedere, am ales eficienţa, respectând 

întru totul etica medicală care are grijă de interesele pacien- 
tului meu pe termen lung, şi alegerea absolută a durabilităţii 
rezultatelor obţinute, respectiv stabilizarea pe termen lung a 
greutăţii de echilibru. 

M-am gândit vreme îndelungată că prioritatea acordată 
eficienţei trebuia să facă să fie acceptat un îngheţ de moment 
al gastronomiei şi cercetării culinare, ceea ce a însemnat de 
fapt necunoaşterea ingeniozităţii şi a infinitelor resurse crea- 
tive ale pacienţilor şi cititorilor mei, atunci când sunt puternic 
motivaţi şi determinaţi să inventeze în interiorul cadrului per- 
fect delimitat şi structurat pe care l-am fixat pentru ei, acela al 
proteinelor şi al 'egurielol, fără nicio restricţie privind canti- 
tatea. 

Astfel, în cinci ani, am primit mii de reţete pe baza acestor 
două familii de alimente, respectând modul de preparare, 
amestecul şi alternanţa lor. Am fost uluit să văd în ce măsură 
cei şi cele care au avut şansa să găsească o reţetă care să-i bu- 
cure, au ţinut cu tot dinadinsul să'o împartă cu ceilalţi. 


Pentru ca regimul meu să devină al vostru 11 


Într-o dimineaţă a anului 2005, mi-a telefonat unul dintre 
cititorii mei. Ținea să mă informeze că după ce a cumpărat 
din întâmplare cartea mea dintr-o gară, i-a urmat recomandă- 
rile şi a slăbit, singur, mai bine de 30 de kilograme în şase- 
şapte luni. 

„Mi-am petrecut toată viaţa în restaurante, Îmi place şi să 
gătesc şi să mă delectez cu preparatele mele. Astfel, de-a lun- 
gul anilor, am devenit foarte gras. Planul dvs, m-a sedus, căci 
sunt amator de carne şi de peşte şi mai ales un mare gurmand, 
iar cartea dvs, începe cu cuvintele «cât pofteşti». 

Am făcut apel [a toate talentele mele şi la întregul meu 
savoir-faire pentru a aduce celor o sută de alimente total per- 
mise şi numeroaselor reţete din lucrarea dvs. strălucirea şi pa- 
tina bucătăriei rafinate. M-am detectat timp de şase luni şi am 
slăbit fără să sufăr cu adevărat, i 

Pentru a vă mulțumi, vă voi trimite aceste rețete provenite 
din repertoriul dvs., dar ajustate conform plăcerii mele, însă 
plecând de la regula jocului stabilită de dvs., pentru a-i face 
şi pe pacienţii şi-cititorii dvs. să profite de ele, în lipsă de timp 
sau de imaginaţie.” 

Viaţa a vrut ca acel apel telefonic, în afară de inestimabi- 
lul său aport la simfonia gustativă aplicată la slăbire, să intre 
şi în viaţa mea personală şi familială. Fiul meu Sacha, care 
studiază dietetica, a luat cunoştinţă de aceste reţete şi, îm- 
preună cu acest mare chef experimentat, a făcut un laborator 
şi a dezvoltat o linie de preparate de stăbit, după cunoştinţele 
mele, singura din Europa care găteşte fără niciun fel de aport 
de materii grase, de zahăr sau de făină. 

Aceste reţete le găsiţi în cartea de faţă, amestecate cu al- 
tele, mai puţin profesionale, dar nu mai puţin creative ale fe- 
meilor care s-au exprimat pe forumuri şi au realizat împreună 
un proiect comun de a slăbi urmând metoda mea. Profit de 
această ocazie pentru a le mulţumi din inimă utilizatoarelor 
acestor principale forumuri care m-au ajutat trimiţându-mi re- 
tetele ior. Sunt prea multe pentru a le saluta pe toate, totuşi 
ele se vor recunoaşte după denumirea forumurilor: aufeminin, 
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` 


supertoinette, msregimes, dukanons, seniorplanet, doctissimo, 
zerocomplexe, atoute, cuisinedukan, vivelesrondes, commeu- 
nefleur, nouslesfemmes, club-regimes, e-sante, meilleur- 


duchef, volcreole, forumliker, yabiladi, formemedicine, . 


actiforum, easyforum, dudufamily... 


Pentru a clasifica reţetele din această carte, am folosit 
structura etapelor care delimitează metoda. Aceasta se des- 
compune în patru faze. Primele două, faza de atac şi faza de 
cursă lungă se ocupă de pierderea propriu-zisă în greutate. 
Următoarele două, consolidarea şi stabilizarea greutăţii sunt 
pentru protecţia greutăţii alese şi obţinute. 

În cursul primelor două faze, reţetele au de jucat un rol 
crucial, cel de a oferi plăcere, savoare şi cantitate, senzaţie de 
saţietate şi varietate. După aceea, diversitatea este cea a unei 
Cărţi de reţete care nu le poate cuprinde pe toate. Dar încă nu 
am spus ultimul cuvânt şi vom avea o carte de reţete pentru 
faza de consolidare. Fiţi pregătiţi! 

Prin urmare, veţi găsi două mari tipuri de reţete: reţetele 
— aşa-zise cu proteine pure — care nu folosesc decât alimente 


cu un bogat conţinut proteic, şi rețetele care asociază protei- 


nele cu legume. 

Ele sunt concepute plecând de la cele 100 de alimente 
de bază ale regimului meu, permise în cantităţi, amestecuri 
şi la ore liber alese. | 

Această libertate vă este acordată deplin, cu condiţia de 
a nu introduce niciun alt aliment pe parcursul primelor două 
etape ale acestui plan care vă va conduce la greutatea dorită. 


lată cele 100 de alimente permise fără restricţii 
din primele două etape ale planului meu 


72 de alimente proteice 
e 11 tipuri de carne: cotlet, file de vită, rosbif, limbă, 
carne de vită uscată (Grisons), escalop, coastă, ficat şi rinichi 
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de vită, precum şi jambon de porc, de pui sau de curcan (fără 
grăsimi şi fără piele). 

e 25 de peşti: cod, merluciu, dorii peşte-pion, peşte- 
sabie, halibut, halibut afumat, morun afumat, pollak, limandă, 
peşte-pescar, peşte-lup, macrou, merlan, barbun, calcan, 
ocheană, sardine, somon, somon fumé, țimbă-de-mare, su- 
rimi, ton, ton în suc propriu, pisică-de-mare. 

è 18 fructe de mare; melc de mare, calmar, scoică de 
râu, moluscă bivalvă, scoici Saint-Jacques, crab, creveţi, cre- 
veţi gri, creveţi de Mediterana, homar, stridie,-langustă, homar 
de Norvegia, midii, arici-de-mare, caracatiţă, sepie, broască 
ţestoasă. 

e 11 tipuri de carne de pasăre: struţ, prepeliţă, cocoş, 
ficat de pasăre, curcan, iepure, porumbel, bibilică, pui. 

» tipuri de ouă: de găină şi de prepeliţă, 

e 6 lactate; iaurt fără grăsimi simplu sau îndulcit cu as- 
partam, brânză fără grăsimi, brânză de vaci, specialitate de 


. brânză (petit-suisse), specialitate de brânză Gervais” (carré 


Gervais), lapte degresat. 


28 de legume 

Anghinare, sparanghel, vânătă, sfeclă roşie, sfeclă, broc- 
coli, morcov, ţelină, ciuperci, varză de toate felurile (de Bru- 
xelles, conopidă, gulie, varză roşie), miez de palmier, 
castravete, dovlecel, andivă, spanac, fenicul, salată creaţă, fa- 
sole verde, napi, ceapă, măcriş, praz, ardei iute, dovleac, ri- 
diche, toate sortimentele de salată verde, soia, roşii. 


PROTEINELE, MOTORUL REGIMULUI MEU 


` Pentru cei care nu cunosc regimul meu şi care nu au citit 
Nu ştiu să slăbesc, un volum bazat pe metoda mea, trebuie 
să reiau succint elementele fundamentale şi modul specific 
de acţiune al acestui plan şi care au făcut obiectul unui capitol 
al cărţii mele precedente, 

Din ce este alcătuit şi cum îinclianeszat 
__ Elementul central, a cărui realizare a ocupat o bună parte 
din viaţa mea de practician şi cu care a început călătoria mea 
în domeniul nutriţiei, sunt proteinele. 

În 1970, lansam în Franţa primul regim bazat exclusiv pe 
acest nutriment, Mi-a fost foarte greu să fac să fie acceptată 
izolarea unui nutriment, ruptură brutală cu dogma numărului 
scăzut de calorii care domnea fără concurenţă pe atunci. As- 
tăzi, în cele din urmă, are locul său printre armele ce se opun 
kilogramelor în plus. După părerea mea, nu şi-a găsit încă ade- 
văratul loc, incontestabil primul. Acesta este motorul oricărui 
regim veritabil, folosit câteva zile pentru a lansa racheta, căci 
un regim care nu decolează este un regim mort. 

Teoria care a prins peste tot, extrem de conservatoare şi 
insensibilă la rezultatele şi la statisticile infiexibile rămâne în 
continuare la acea strategie care în fiecare an a făcut, face şi 
va mai face din ce în ce mai mulţi obezi: regimul numărului 
scăzut de calorii, al cantităților mici. 

Confraţii mei care susţin această poziţie, orientează dez- 
baterea către psihiatrie, pretextând că privarea duce la îngră- 
şare, că regimurile încep prin a-l face pe individ să slăbească, 
foarte repede pentru cei ce îl ţin pentru prima dată, apoi, si- 
metric faţă de aceste scăderi rapide urmează creşteri la fel de 
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. rapide şi adesea cu surplus şi ascensiune în yo-yo. Regimul 
- ar fi o modalitate programată de îngrăşare. 


Aceste cazuri există, mi se întâmplă să le întâlnesc, dar 
ele sunt departe de a reprezenta regula. Ele sunt urmarea unor 
regimuri proaste, precum cel cu ciorbă sau regimul Beverly 
Hilis cu fructe exotice, fie regimurile foarte îndelungate şi frus- 
trante cu un număr scăzut de calorii, fie regimurile cu prafuri, 
acestea din urmă fiind de o dublă agresiune, metabolică, prin 
folosirea unui nutriment pur în proporţie de 98%, şi compor- 
tamentală, printr-o alimentaţie redusă la prafuri industriale. 

Factorul comun al tuturor acestor regimuri cu recidivă 
este absenţa totală şi bilaterală a stabilizării, atât a intervenții- 
lor cu recomandări de bun simţ precum „ai grijă”, „suprave- 
ghează-ţi alimentaţia”, „nu mânca prea mult”, recomandări 
pur formale, pacienţii care se încred în ele simțindu-se şi mai 
înflăcăraţi, cât şi datorită mulţumiri de a fi slăbit, ei conside- 
rându-se în afara riscurilor. Evident, ambii se înşeală. Numai 
un plan adevărat care să vegheze, cu reguli precise, concrete, 
uşor de memorat, înscrise în ritualuri, eficiente, nişte riposte 
graduale. programate succesiv pe calea reîngrăşării ce de-a 
lungul săptămânilor şi al lunilor se dovedesc suficiente pentru 
gestionarea. greutăţii, numai o acţiune globală de acest fel, 
pregătită şi sigură de ea se poate opune acestor eşecuri şi re- 
cidive. 


Să declarăm război anumitor regimuri, da! Tuturor, fără 
deosebire, nu! Asta ar însemna să dai foc morii ca să ardă şoa- 
recii. Dintre toate aceste regimuri prea eficiente, prea vio- 
lente, prea contra-naturii, trebuie controlat regimul cu praf de 
proteine sau în tot cazul trebuie lăsat pe mâna medicilor sau 
a psihiatrilor. 


În acest context, aş vrea să vă povestesc o anecdotă au- 
tentică care cu siguranţă vă va amuza şi vă va spune multe 
despre ce gândesc eu cu privire la proteinele industriale. > 
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În vara lui 1973, secretara îmi dă la telefon o persoană 
pe care nu o cunosc și care, înarmată cu un puternic accent 
scandinav, îmi spune că după ce a cumpărat într-o zi una din- 
tre cărţile mele dintr-o gară şi a citit-o, a pierdut uşor şi fără 
prea mare efort sau suferinţă şi mâncând ori de câte ori i-a fost 
foame, un excedent consistent de kilograme. 

„Sunt în trecere prin Paris şi mi-ar plăcea să vă întâlnesc 
pentru a vă strânge mâna şi a vă mulţumi prin viu grai.” 

Câteva ore mai târziu,.iată că ia loc în biroul meu un fel 
de uriaş nordic în jur de 50 de ani. 

„Fără să ştiţi, mi-aţi schimbat viaţa. Ca mulţumire, ţin să 
vă fac un cadou,” 

Şi scoate din geanta sa de voiaj şi pune pe biroul meu un 
imens şi impresionant somon, | 

„Am mai multe crescătorii de somon în Norvegia şi acest 
peşte, unul dintre cele mai frumoase specimene din fiordul 
` meu favorit, a fost pescuit pentru dvs. şi afumat tradiţional în 
lemn de buştean. 

Ador somonul şi îi mulţumesc din toată inima. 

„E O nimica toată, un semn complice din partea pădurilor 
mele. lată adevăratul cadou.” 

Şi scoate din geanta sa cu surprize o cutie cilindrică de 
aluminiu, de dimensiunea unei cutii de pălării şi fără nicio in- 
scriptie vizibilă. | 

„Domnule doctor, ştiţi ce este în această cutie? 

—? 

— „Aici este averea dvs!” 

Şi desface capacul cutiei, dând la iveală o masă de praf 
- alb, 

„Să vă explic. Am numeroase lăptării în Ţările de Jos, Pro- 
ducem unt, dar nu ştim ce să facem cu zerul, principalul sub- 
produs derivat, pe care îl dăm la porci. Or, ştiţi ce există în 
acest zer? Globuline solubile din lapte, proteine în stare pură! 
Vă propun să vă pun la dispoziţie aceste tone de praf de pro- 
teine pentru a face din ele pliculeţe pentru slăbit!” 
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Acest bărbat a fost un vizionar al industriei. Zece ani mai 


târziu, praful de proteine a devenit produsul de stăbit cel mai 


vândut din lume. 

„Vă mulţumesc din suflet pentru somon, mă voi delecta 
cu el gândindu-mă la dvs. şi la fiordurile de unde veniţi. Dar 
nu am să iau cutia şi nici conţinutul ei, căci nu aşa vreau să- 
mi apăr proteinele. Poate că nu ştiţi, dar primul cadou, acest 
atât de extraordinar somon, este şi el un depozit de proteine. 
îmi place într-atât de mult somonul şi mă pregătesc deja min- 


tal să îl arăt familiei mele şi să-l consum cu bucurie, încât îmi 


repugnă să-l consum 5ub formă de praf. Şi ceea ce nu vreau 
pentru mine, de ce aş încerca să fac să fie acceptat de către 
pacienţii mei şi de către cei care au încredere în mine?” 


Să revenim la planul Protal, cel care există astăzi. 
Este un pian alcătuit din patru regimuri succesive care se 


. . articulează unul cu celălalt pentru a-l conduce pe cel care do- 


reşte să slăbească la greutatea stabilită şi pentru a-l menţine 
acolo. 

Cele patru regimuri succesive şi cu eficienţă descrescă- 
toare sunt concepute astfel: 

* primul, cu un start fulgerător, asigură o pierdere în 
greutate intensă şi stimulantă; 

+ ai doilea permite o pierdere regulată în greutate, con- 
ducând dintr-o singură mişcare la greutatea dorită; 

e altreilea asigură o consolidare a greutăţii proaspăt ob- 
ținute şi încă instabile de-a lungul unei durate fixe de 10 zile. 
pe kilogram pierdut; 

e al patrulea reprezintă o stabilizare definitivă, cu preţul 
unei zile pe săptămână de regim, menţinută astfel pentru tot 
restul vieţii. 


Fiecare dintre aceste patru regimuri are propriul său mod 
de acţiune şi o misiune specifică de îndeplinit, dar toate patru 
îşi trag forţa şi eficienţa descrescătoare din utilizarea protei- 
nelor pure în faza de atac, a celor alternative în regimul! de 
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cursă lungă, echilibrării în faza de consolidare şi, în cele din 
urmă, proteinelor săptămânale în cursul stabilizării definitive. 

Protal ia startul cu acest regim, folosit independent de al- 
tele, pe o perioadă ce variază după caz între 2 şi 7 zile, creând 
un superb efect-surpriză. 

Tot acelaşi regim, folosit în alternanță, conferă ritm şi forţă 
regimului Proteinelor Alternative, ducând dintr-o singură miş- 
care la greutatea dorită. i 

Tot el este cel care, folosit punctual, reprezintă stâlpul 
fazei de consolidare, perioadă de tranziţie între pura şi dura 
pierdere în greutate, şi reîntoarcerea la o alimentaţie normală. 

Tot el în cele din urmă este cel care, într-o singură zi pe 
săptămână, dar pentru tot restul vieţii, oferă o stabilizare de- 
finitivă, permițându-vă ca, în schimbul acestui efort punctual, 

„să trăiţi în toate celelalte şase zile ale săptămânii hrănindu-vă 
fără sentimentul de culpabilitate şi fără restricţii în mod spe- 
cial. 


Dacă regimul proteinelor pure este matorul planului Pro- 
ta! şi al celor patru regimuri integrate ale sale, atunci trebuie 
ca acum, înainte de a trece la punerea în practică, să descriem 
modul său de acţiune foarte special, explicând eficienţa sa im- 
presionantă şi mai ales, rezistenţa sa, stabilizarea sa, cu scopul 
de a-i exploata toate resursele, 


Cum funcţionează regimul proteinelor pure, cel cu care 
începe totul şi care serveşte. ca soclu pentru celelalte trei şi 
pentru viitorul stabil al greutăţii tale? 
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1. ACEST REGIM ÎNSEAMNĂ NUMAI APORT 
DE PROTEINE PURE 


Unde găsim proteinele pure? 


Proteinele pure formează țesătura materiei vii, atât ani- 
male, cât şi vegetale, ceea ce înseamnă că le găsim în cea mai 
mare parte a alimentelor cunoscute. Pentru a-şi dezvolta 
modul său propriu de acţiune şi întregul său potenţial, regimul 
proteinelor trebuie să fie alcătuit din alimente cât mai bogate 
în proteine. În practică, în afara albuşului de ou, nici un alt 
aliment nu dispune de această puritate, 

Legumele, oricât de proteice ar fi, sunt tot timpul prea bo- 
gate în glucide. Este cazul tuturor cerealelor şi tuturor făinoa- 
selor, leguminoaselor şi a diverselor vegetale cu amidon, 
inclusiv soia, cunoscute pentru calitatea proteinelor lor, dar 
prea grase şi prea bogate în glucide: ceea ce le face pe toate 
de nefolosit aici. ` 

La fel şi în cazul alimentelor de origine animală, mai bo- 
gate în proteine decât legumele, dar care, în cea mai mare 
parte, sunt prea grase, Este vorba astfei de carnea de porc, de 
oaie şi miel, de.anumite păsări prea grase, precum rața şi 
gâsca, de numeroase părţi de vită şi vițel. 


Există totuşi un anumit număr de alimente de origine 
esențialmente animală care, fără a atinge puritatea proteică — 


 -pe care nu ne-o dorim integrală — se apropie de aceasta şi care 


astfel vor fi actorii principali ai regimului Protal. 


“e Cârnea de vită, cu excepţia antricotului, coastei şi a 
tuturor. bucăţilor care se fac la grătar. 

e. Vitel la grătar. 

e Carne de pasăre, cu excepția raței şi a gâștei. 

* Toți peştii, inclusiv cei albaştri a căror grăsime, emi- 
namente protectoare pentru inimă şi artere, îi face acceptabili 


aici, 
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* Crustaceele şi scoicile. 

e Ouăle, a căror puritate proteică a albuşului este afec- 
tată de conţinutul slab în grăsimi al gălbenuşului. 

+ Lactatele degresate sunt foarte bogate în proteine şi 
lipsite de materii grase. Ele conţin totuşi o cantitate mică de 
glucide. Conţinutul scăzut în glucide — relativ lente — şi cali- 
tatea gustativă a tttacestor alimente le permite totuşi să-şi păs- 
treze locul în selecţia alimentelor esențialmente proteice care 
constituie forţa de atac a planului Protal. 


Puritatea proteinelor le reduce aportul caloric 


Toate speciile de animale se hrănesc cu alimente alcătuite 
dintr-un amestec al! singurelor trei nutrimente cunoscute:.pro- 
teinele, lipidele şi glucidele. Dar pentru fiecare specie există 
o proporţie ideală şi specifică a acestora, La om ea este sche- 
` matic 5-3-2, adică 5 părţi glucide, 3 părţi lipide şi 2 părţi pro- 
teine: compoziţie suficient de apropiată de cea a laptelui 
matern. . 

Când compoziția bolului alimentar respectă această cifră 
de aur specifică, asimilarea caloriilor în intestinul subţire are 
loc cu o eficienţă maximă, iar randamentul său este cel care 
poate să faciliteze creşterea în greutate. 

Invers, este suficient să se modifice această proporție op- 
timă-pentru ca absorbţia caloriilor să fie perturbată. şi randa- 
mentul alimentelor redus în consecinţă. Pe plan teoretic, 
modificarea cea mai radicală care poate fi concepută — cea 
care ar reduce cel mai drastic absorbţia caloriilor — ar fi res- 
trângerea alimentaţiei la consumul unui singur nutriment, 

În practică, deşi acest lucru a fost încercat în Statele Unite 


pentru glucide (regimul Beverly Hills nu oferă decât fructe f 
|. şi natura chimică a alimentului. 


exotice) şi pentru lipide (regimul Esquimau), alimentaţia re- 
dusă numai la zaharuri sau la grăsimi este dificil de realizat şi 
încărcată de consecinţe. Excesul de zahăr facilitează apariţia 
diabetului. Excesul de grăsimi încarcă inima şi arterele. 
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În plus, absenţa proteinelor, indispensabile vieţii, ar 
obliga organismul să le preia din rezervele sale musculare. 

Prin urmare, alimentaţia redusă la un singur nutriment nu 
poate fi concepută decât în cazul proteinelor, soluţie accep- 
tabilă pe plan gustativ, cu evitarea riscului de încărcare a ar- 
terelor şi care, prin definiţie, exclude orice risc de carenţe 
proteice. ` 

Când se reuşeşte instaurarea unei alimentaţii bazate pe 


-alimente cu un foarte bogat conţinut proteic, intestinul subţire, 


menit să extragă caloriile, lucrează cu greu asupra unui bol 
alimentar pentru care nu a fost programat. Acesta nu poate 
profita din plin de conţinutul său caloric. El se regăseşte în si- 
tuaţia unui motor în doi timpi, conceput pentru a funcţiona 
cu un amestec de benzină şi ulei, dar pe care am încerca să-l 


„.. facem să meargă cu benzină pură şi care, după ce a făcut con- 


tact, s-ar îneca, neputând să-şi întrebuinţeze carburantul. 

Ce face organismul în aceste condiţii? E! extrage ceea ce 
este vital, proteinele indispensabile întreţinerii organelor sale 
(muşchi, globule, piele, păr, unghii) şi lasă să treacă restul ca- 


“loriilor, fără a le utiliza. 


Asimilarea caloriilor este un travaliu costisitor 
ce necesită o mare cheltuială calorică 


Pentru a înţelege această a doua proprietate a proteinelor 


"care contribuie la eficienţa planului Protal, este indispensabilă 
familiarizarea cu noţiunea de Acţiune Dinamică Specifică 


(ADS) a alimentelor. ADS reprezintă efortul sau cheltuiala pe 


‘|; care trebuie să o investească organismul pentru a dezintegra 
; un aliment până la reducerea sa la moleculele de bază, sigura 
„formă sub care el poate trece în sânge. Acest lucru necesită 


un travaliu a cărui importanţă variază în funcţie de consistenţa 


Când consumaţi 100 de calorii de zahăr alimentar, glu- 


, cidă rapidă prin excelenţă, alcătuită din molecule simple şi 
> puţin agregate, le veţi absorbi imediat, iar acest travaliu costă 


22 Pierre Dukan 


organismul numai 7 calorii. Rămân deci 93 de calorii care Ẹ - 
.. au dovedit astfel că ronţăirea de alimente dulci sau grase nici 

Când consumaţi 100 de calorii de unt sau de ulei, asimi- | 
tarea este puţin mai laborioasă şi acest travaliu vă costă 12 ca- i 


sunt utilizabile. ADS a hidraţilor de carbon este de 7%. 


lorii, nelășându-i organismului decât 88 de calorii reziduale. 
ADS a lipidelor ajunge deci la 12%. 


În cele din urmă, pentru a asimila 100 de calorii de pro- |. :nează după sine producerea corpilor cetonici, puternici fac- 


: „tori naturali de tăiere a senzaţiei de foame, responsabili pentru 
„ “0 senzaţie durabilă de saţietate. După 2-3 zile de alimentaţie 


teine pure, albuş de ou, peşte slab sau brânză degresată (0% 


grăsime), adiţia este imensă, căci proteinele sunt alcătuite 

dintr-un agregat de molecule cu lanţ lung, ale căror verigi de 
bază, aminoacizii, sunt legate între ele printr-un ciment pu- Ẹ- 
ternic care necesită un travaliu infinit mai costisitor. Această [ 


cheltuială calorică a simplei absorbţii este de 30 de calorii, 


nelăsându-i organismului mai mult de 70 de calorii, adică o i 


ADS de 30%. 


Asimilarea proteinelor, aevi travaliu intern, este [: 


responsabilă de o degajare de căldură şi de o creştere a tem- A ca fiind „hidrofile” şi ca favorizând retenţia de apă şi umflarea 
“ ţesuturilor ce este consecinţa imediată a acesteia: este cazul 


băi cu apă rece imediat după o masă bogată în proteine, dife- | regimurilor predominant vegetariene, bogate în fructe, le- 


Ă ; Ă - E - gume şi săruri minerale. 
Această caracteristică a proteinelor, ce-i deranjează pe cei £ 8 i 
care îşi fac dușuri grăbite, reprezintă o binecuvântare pentru [i i A : ȘI își pai ga 
cel gras, atât de înzestrat în arta asimilării caloriilor. Ea îi va | MUrilOr mai degrabă „hidrofuge”, facilitând eliminarea äpei 

! ; prin urină şi deci drenarea ţesuturilor înecate de apă, atât de 
îngrijorătoare în perioada pre-menstruală sau în timpul pre- 


i menopauzei. 


peraturii corpului care explică de ce nu se recomandă să faceţi 


renţa de temperatură putând duce la hidrocuţie. . 


permite să realizeze o economie lipsită de durere care îi va £ 
- permite să se hrănească mai confortabil, fără să sufere ime- $ 


diata sancţiune. 


‘La sfârşitul zilei, pentru un consum de proteine de 1500 f 


" de calorii, ceea ce reprezintă un aport substanţial, după dige- | 
: înalt nivel, 


stie nu mai rămân în organism decât 1000 de calorii. Aceasta 


este una dintre soluţiile regimului Protal şi unul dintre moti- Ẹ 
i ;. cial pentru femei. De fapt, atunci când un bărbat se îngraşă, 


£ este în principal pentru că mănâncă prea mult şi depune sub 
i 3 formă de grăsimi surplusul caloric. La femeie, mecanismul 
i. creşterii în greutate este mai complex şi este asociat cu o re- 
„teaţie de apă care frânează şi reduce performanţele regimuri- 
; lor. 


vele structurale ale eficienţei sale. Dar nu este totul... 


Proteinele pure reduc apetitul 


Ingestia de alimente dulci sau de materii grase, uşor de 
digerat şi de asimilat, generează o senzaţie superficială de. 
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saţietate, rapid înlocuită de revenirea foamei. Studii recente 
nu întârzie apariţia foamei şi nici nu micşorează cantităţile in- 
gerate la masă. În schimb, ronțăirea de alimente proteice amâ- 


nă momentul mesei următoare şi reduce cantităţile ingerate, 
în plus, consumul exclusiv de alimente proteice antre- 


limitată la proteine pure, foamea dispare total, iar planul Pro- 
tal poate fi urmat, evitând ameninţarea naturală care apasă 
asupra majorităţii regimurilor: foamea. 

Proteinele pure combat edemul şi retenţia de apă 


Anumite regimuri sau tipuri de alimentaţie sunt cunoscute 


Alimentaţia bogată în proteine este la polul opus, al regi- 


Regimul de atac a! planului Protal, alcătuit din proteinele 
cele mai pure posibil, posedă această proprietate la cel mai" 


Această caracteristică reprezintă un avantaj cu totul spe- 
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În anumite momente ale ciclului-menstrual, cu patru-cinci 


zile înainte de menstruatie sau în anumite momente de inter- $ 


terminabilă sau chiar în plină viață sexual-activă sub efectul 


tele ca nişte cârnăciori şi simţindu-şi picioarele grele şi glez- 
nele umflate. Această retenţie de apă este însoţită de o 


creştere în greutate de obicei reversibilă, dar care poate de- |. 


veni cronică. 


Se întâmplă chiar ca aceste femei, pentru a-şi inisi s si- Ẹ 
lueta şi pentru a evita această îngrășare, trec la regim şi con- i 
stată cu surpriză că micile trucuri care veneau de obicei de ţi 


hac acestor kilograme în plus rămân ineficiente. . 


nului Protal, au o acţiune decisivă şi imediată în acelaşi timp. 


În câteva zile, ba chiar în câteva ore, țesuturile înecate în apă $ 
sunt drenate, alături de o senzaţie de bine şi de uşurare care fi 


se repercutează şi asupra cântarului şi întăreşte motivaţia. 


Proteinele pure fac să crească rezistenţa organismului 


clasice ale tratamentului era supra-alimentarea, cu creşterea 
erau forţaţi chiar să bea sânge animal. Astăzi, antrenorii le re- 
tafie cu un bogat conţinut proteic. Medicii procedează la fel 
pentru a creşte rezistenţa la infecţie în cazuri de anemie sau 


pentru a accelera cicatrizarea plăgilor. 
Este util să ne servim de acest avantaj, căci pierderea în 


. 
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: „remarcat că perioada iniţială a planului Protal, alcătuită ex- 
- clusiv din proteinele cele mai pure posibil, este faza sa cea 
secţie din viaţa femeii, pubertate haotică, pre-menopauză in- [. mai stimulantă, Anumiți pacienţi mi-au semnalat chiar că ea 
- a avut asupra lor un efect euforizant, atât fizic, cât şi mental 
tulburărilor hormonale, femeile, în special cele care sunt su- d 
praponderale, încep să reţină apa şi să se simtă ca un burete, Ẹ 


balonate, umflate, neputând să-şi scoată inelele de pe dege- E 


şi toate acestea încă de la sfârșitul celei de-a doua zile. 


Proteinele pure din regimul Protal îţi permit să slăbeşti 
fără pierderi de masă musculară şi fără lăsarea pielii 


Această constatare ñu este cu nimic surprinzătoare dacă 
ştim că pielea, țesutul său elastic, precum şi întreaga muscu- 
latură a organismului sunt construite esențialmente din pro- 
tâine. Un regim sărac în proteine ar obliga corpul să le ia pe 


. cele din propria sa musculatură şi din piele, ducând la pier- 
În toate aceste cazuri, care nu sunt chiar aşa de rare, pro- £ 
teinele pure, cele pe care le găsim în regimul de atac al pla-'f. gilizarea oaselor, adesea deja amenințate în cazul femeii la 


„menopauză. Conjugarea acestor efecte duce la îmbătrânirea 


derea elasticităţii acesteia din urmă, fără să mai vorbim de fra- 


țesuturilor, a pielii, a părului şi a aspectului general, remarcate 
de către cei apropiaţi, şi care poate ea singură să ducă la în- 


“|. treruperea regimului. 


Invers, un regim bogat în proteine şi, a fortiori, un regim 


: alcătuit exclusiv din proteine, asemenea celui ce deschide 
-- planul Protal, are puţine motive de a afecta rezervele organis- 

Este vorba aici de o proprietate bine cunoscută de către Ẹ: 
nutriţionişti şi remarcată dintotdeauna de către profani. Înainte 
de eradicarea tuberculozei cu antibiotice, una dintre bazele $ 


mului pe care le alimentează masiv. În aceste condiţii, slăbi- 
rea masivă şi tonifiantă menţine fermitatea musculară şi 


» strălucirea pielii, permiţând pierderea de kilograme fără prea . 
$ “- multe urme. 
notabilă a proporţiei proteinelor. La Berck , tinerii adolescenți Ẹ : 


Această particularitate a regimului Protal'poate părea se- 


- cundară tinerelor femei plinuje, cu o musculatură consistentă 
comandă sportivilor care îşi solicită mult organismul o alimen- $ 


şi o piele densă, dar ea devine esenţială pentru cele care se 


. apropie de menopauză sau care au o musculatură mai puţin 
„consistentă sau o piele delicată şi fină. Căci, este momentul 
să vorbim despre asta, astăzi vedem prea multe persoane care 
i iîşi îngrijesc silueta având ca unic reper cântarul. Greutatea nu 


greutate, oricum ar fi ea, slăbeşte puţin organismul. Am Ẹ :poate şi nu trebuie să joace acest rol exclusiv, strălucirea 
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pielii, consistenţa țesuturilor şi tonusul general al organismu- $ 
lui sunt tot atâţia parametri care intervin în imaginea exte- -Ẹ oculta senzația naturală de sete. Odată cu trecerea zilelor şi a 
€ lunilor, aceasta dispare şi nu-şi mai joacă rolul său de averti- 


; ; zare cu privire la deshidratarea ţesuturilor. 


rioară a unei femei. 


2. ACEST REGIM TREBUIE SĂ FIE BOGAT ÎN APĂ 


această temă circulă tot felul de zvonuri şi de „se spune”, iar 
adesea se găseşte şi o opinie „autorizată” care să afirme con- 
trariul a ceea ce aţi auzit mai sus. 

Or, problema apei nu este un simplu concept de marke- 


imensului efort combinat al presei, medicilor, comercianților 
şi al bunului simţ elementar n-a convins niciodată publicul şi, 
în particular, pe cei la regim. 

Pentru a simplifica, poate părea esenţial şi prioritar să arzi 


calorii pentru a obţine topirea rezervelor de grăsimi, dar 7] 


această combustie, oricât de necesară ar fi, nu este suficientă. 
A slăbi înseamnă în acelaşi timp a arde şi a elimina. 
Ce ar gândi o menajeră despre nişte rufe sau despre nişte 


este indispensabil ca exact pe această temă lucrurile să fie 


clare. Un regim care nu este însoţit de o cantitate suficientă ~ 


de apă este un regim prost, căci nu numai că este puţin efi- 
cient, dar este însoţit şi de o acumulare de toxine. 


Apa curăţă şi îmbunătăţeşte rezultatele regimului 


O simplă constatare a ceea ce este evident ne arată: cu ` 


cât bem mai mult şi urinăm mai mult, cu atât rinichiul are po- 
sibilitatea de a elimina mai mult reziduurile provenite de la 
alimentele arse. Apa este astfel cel mai bun dintre diureticele 
naturale. Este surprinzător să constaţi cât de puţini oameni 
beau suficient. 
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Miile de solicitări cotidiene întârzie şi sfârşesc prin a 


Multe femei, având vezicile mai sensibile şi mai mici 


i E decât cele ale bărbaţilor, ezită să bea pentru a evita nesfârşi- 
'F tele deplasări la toaletă sau nevoile intempestive în timpul ac- 


Problema apei este întotdeauna puţin derutantă. Pe 3 
$ cauza alergiei la toaletele publice. 


tivităţii profesionale, în mijloacele de transport sau chiar din 


Or, ceea ce poate fi acceptat în condiţii normale, nu mai 


| : este în timpul unui regim de slăbit şi dacă argumentele privind 
F. igiena se dovedesc iluzorii, există totuşi unul care sfârşeşte 


ting dietetic, un fleac menit să-i amuze pe cei care vor să slă- $; Intotdeauna prin a convinge, acesta: 


bească. Este o problemă de primă importanţă care, în ciuda E 
© pentru organism, dar poate duce până la blocarea totală a 


-. pierderii în greutate şi la reducerea a zero a multor eforturilor. 
: De ce? 


Să încerci să slăbeşti fără să bei apă este nu numai toxic 


Pentru că motorul uman care consumă grăsimi pe parcur- 


l sul unui regim funcționează asemenea oricărui motor cu com- 
; bustie. Energia arsă degajă căldură şi reziduuri. 


Dacă aceste reziduuri nu sunt eliminate în mod regulat 


; în amonte de către rinichi, acumularea lor în aval duce mai 
vase spălate, dar neclătite? La fel este şi în cazul slăbitului şi `F devreme sau mai târziu la întreruperea combustiei şi la sto- 


. parea oricărei pierderi în greutate, chiar şi în cazul unui regim 


perfect urmat. La fel se întâmplă şi în cazul unei maşini căreia 


| ise obturează ţeava de eşapament sau în cazul unui şemineu 
| necurăţat de cenuşă, ambele sfârşind prin a fi înăbuşite şi a . 
'. se stinge sub acumularea de deşeuri. 


Rătăcirile nutriţionale ale obezului şi acumularea de tra- 


JI tamente nepotrivite şi de regimuri excesive sau incoerente 
: sfârşesc prin a face ca rinichii săi să devină leneşi. Mai mult 
. decât oricine altcineva, el are nevoie de importante cantităţi 
; -de apă pentru a-şi repune în funcțiune organele excretoare. 


La început, operaţiunea poate părea dezagreabilă şi plic- 


- ticoasă, mai ales iarna, dar insistând obiceiul se va instala în 
$ cele din urmă şi, susţinut de senzaţia agreabilă a unei băi 
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interioare şi de o slăbire mai bună, sfârşeşte adesea prin a re- 
deveni o nevoie. 


Asocierea apei şi a proteinelor pure exercită o acţiune 
puternică de desalinizare a celulitei 


Această proprietate nu le priveşte decât pe femei, întrucât 


ale organismului: coapsele, şoldurile şi genunchii. 


sea neputincioasă, am observat că regimul proteinelor pure, 
asociat cu o reducere a cantităţii de sare şi cu un consum ih- 
tens de apă uşor mineralizată permită obţinerea unei pierderi 
mai armonioase în greutate, cu slăbirea moderată, dar reală 
în zone atât de rebele precum coapsele sau partea interioară 
a genunchilor. 

În comparaţie cu alte regimuri urmate de aceeaşi pacientă 
în diferite momente ale vieţii sale, această combinaţie este 


cea care, pentru aceeaşi greutate pierdută, oferă cea mai bună 


reducere globală în jurul taliei şi al coapselor. 
Aceste rezultate se explică prin efectul hidrofug al protei- 
nelor şi prin intensa filtrare a rinichiului sub aportul masiv de 


apă. Apa penetrează toate țesuturile, inclusiv celulita. Ea intră : i 


pură şi neprihănită şi iese sărată şi plină de reziduuri. Acestei 
acţiuni de desalinizare şi de drenare i se adaugă efectul pu- 
ternic al combustiei proteinelor pure, totul culminând într-o 
acţiune, desigur, modestă şi parţială, dar rară şi distingându-se 
de cea mai mare parte a altor regimuri care nu au niciun efect 
concret asupra celulitei, 


Când trebuie băută această apă? 
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|- să credem că este preferabil să bem apă în afara meselor pen- 
i tru a evita ca apa să fie reţinută de către alimente. 


Nu numai că acest lucru nu are niciun fundament fizio- 


=: logic, dar în multe cazuri funcţionează chiar invers. A nu bea 
$ în cursul unei mese, în momentul când survine setea şi când 
(E este atât de uşor şi de plăcut să bei, face să apară riscul ca 
Ẹ setea să se potolească şi, în focul activităţilor zilnice, să uiţi 


celulita este o grăsime aflată sub influenţă hormonală care se ` t să te hidratezi pentru tot restul zilei. 


i âne prizonieră în părţile cele mai feminine ` i ; ; lia ` 
acumulează şi rămâne pri pärt © Æ sale de atac cu proteine alternative, este indispensabil ca, în 
Pig ; : R Ẹ afară de cazul excepțional al retenției de apă pe fond hormo- 
rebelă în care dieta este cel mai ade- Ẹ ° IR Ă oa 
Inageasta ai deține ceea i Ẹ nal sau de insuficienţă renală, să se bea un litru şi jumătate 
- de apă pe zi, apă minerală pe cât posibil, dar şi sub orice altă 


. formă de lichid, ceai, cafea sau infuzie. 


În timpul regimului Protal şi în special în cursul perioadei 


O ceaşcă de ceai la micul dejun, un pahar mare în timpul 


£ dimineţii alte două la prânz şi o cafea la finalul mesei, un 
E pahar după-amiaza şi două la cină, iată doi litri băuţi cu uşu- 
$ rintä: 


Numeroase paciente mi-au spus că, pentru a bea fără să 
le fie sete, au luat obiceiul mai puţin elegant, dar eficient după 


3 părerea lor, de a bea direct din sticlă, 


Ce fel de apă trebuie băută? 


e Apele cele mai potrivite perioadei de atac, pur pro- 


.. teică, a regimului Protal, sunt apele uşor mineralizate, uşor 
. diuretice şi laxative. Cele mai cunoscute sunt cele de la Vitel, 
F Contrexeviile, Évian şi Volvic. Evitaţi astfel apele de [a Vichy 
-. şi Badoit, care sunt ape bune, dar cu prea multe săruri pentru 
+ a fi băute în cantităţi atât de mari.. 


+ Hydroxydase este o apă de izvor foarte bună în regi- 


É murile de dezintoxicare şi mai ales în cazul surplusului pon- 
: deral asociat cu o celulită difuză pe membrele inferioare, Ea 


Numeroase resturi de informaţii dintr-o altă epocă dar. ; se vinde în farmacie şi poate fi asociată cu regimul Protal, con- 


încă în vigoare în inconştientul colectiv persistă în a ne lăsa 


sumând o singură doză dimineaţa pe stomacul gol. 
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e Pentru cei care au obiceiul.de a bea apă de la robinet, : 
pot să continue să o facă, esenţialul constând mai mult în can- | 
titatea băută, doar ea suficientă pentru a trezi rinichiul, decât. 
în compoziţia particulară a acestei ape. 

e Lafelşi în cazul tuturor infuziilor şi ceaiurilor, de ver- 4 
bină, de tei sau de mentă, care îi vor seduce pe cei obişnuiţi 4 
să aibă un ritual şi care preferă mai ales să bea cald, în special: 
iarna. i 4 
e În ceeace priveşte sucurile acidulate light şi în special 
Coca-cola light, a cărei distribuţie o egalează astăzi pe cea a` 
variantei „normale” a Coca-Cola, aceasta este permisă şi am | 
luat obiceiul de a o recomanda pe parcursul regimurilor de! 


slăbit, din mai multe motive, Mai întâi, permite adesea însu- Ẹ 


marea celor doi litri de lichid preconizaţi. În plus, conţinutul: 
său de zaharuri şi calorii este practic nul, o calorie per pahar į 


echivalează cu greu văloarea unei arahide per sticlă de fami- FE: 


lie. În sfârşit şi mai ales, Coca-Cola light este în mod traditio- E: 
nal un amestec savant de arome intense, iar consumul repetat, : 


în special la cel care ronţăie din nevoia de zahăr, poate E; - 


să-i reducă acestuia pofta de dulce. O mulţime de pacienţi'E: 
mi-au spus că au fost ajutaţi pe parcursul regimului lor de con-: 


sumul reconfortant şi ludic al acestor sucuri acidulate light. iE. 


O singură excepţie cu privire la consumul de sucuri aci- Ẹ 


rienţa dovedind că la această vârstă efectul de substituție al: 4 
„falsului zahăr” nu-şi joacă bine rolul şi nu reduce decât foarte È 
puţin nevoia de dulce. Acest consum nelimitat de aromă -Æ 


dulce poate stabili obiceiul de a bea fără a-i fi sete, ci numai! 
din plăcere, obicei ce poate predispune către dependențe ul-:$; . 


terioare mai îngrijorătoare. 


În ultimul rând, apa oferă o autentică senzaţie 
naturală de saţietate 


t 


în stomac cu cea de foame, ceèa ce nu este întru totul fals. $ 


Pentru ca regimul meu să devină al vostru 31 


i... Apa băută în timpul mesei şi amestecată cu alimentele face 
“să crească volumul total al bolului alimentar şi creează o dis- 
: “tensie a stomacului şi o senzaţie de plin care sunt primele 
semne ale saturaţiei şi saţietăţii. Un motiv în plus pentru a bea 
::la masă, dar experienţa dovedeşte că acest efect de ocupare 


şi gestul de a duce la gură funcţionează şi în afara mesei. De 


:.. exemplu, în timpul perioadei celei mai periculoase a zilei, 
4 între orele 17:00 şi 20:00, a bea un pahar mare cu orice fel 
: de lichid este adesea suficient pentru a modera poftele ali- 
` mentare. i 


Astăzi, peste tot în lume, foamea şi-a găsit un nou câmp 
de activitate, menținându-și presiunea asupra oamenilor lăsaţi 
pradă înfometării, prin asaltarea, într-o manieră ce-i drept fu- 
tilă şi episodică, dar dureroasă, a occidentalului hămesit de 
această infinită gamă de alimente pe care le are la dispoziţie, 
dar de care nu se poate atinge fără a îmbătrâni sau pieri. 

Este surprinzător să constaţi că în momentul în care indi- 
vizi, instituţii şi laboratoare farmaceutice visează să descopere 


„leacul ideal şi eficient împotriva foamei, există o majoritate 
de fiinţe foarte preocupate care refuză să folosească pentru a- 
dulate light — regimul copilului sau al adolescentului, expe- PP” şi potoli foamea un mijloc atât de simplu, de pur şi de probat 
i precum apa. 


3. ACEST REGIM TREBUIE SĂ FIE SĂRAC ÎN SARE 


Sarea este un aliment indispensabil vieţii şi este prezent 


$ “în proporţii diferite în orice aliment, Astfel, sarea adăugată 
; este Întotdeauna de prisos, nefiind decât un condiment care 
& îmbunătăţeşte gustul alimentelor, stimulează apetitul şi se fo- 


în limbajul curent, se asimilează adesea senzaţia de golf} loseşte mult prea des din obişnuinţă. 
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k toare, nu găsim niciodată cantitatea de alimente corespon- 
` dentă creşterii în greutate de două kilograme mari şi late, 
adică 18 000 de calorii de ingerat într-un interval de timp atât 
de scurt. Este vorba numai de asocierea unei mese prea sărate 
şi stropite cu alcool, sarea şi alcoolul conjugându-şi efectele 
pentru a încetini traversarea apei băute prin organism. Nu 
trebuie să uităm niciodată că un litru de apă cântăreşte un 


Regimul sărac în sare nu prezintă nici un pericol 


Putem şi chiar ar trebui să trăim toată viaţa cu un regim Ẹ 
sărac în sare. Cardiacii, cei cu insuficienţă reală şi hipertensivii 
trăiesc tot timpul cu un regim sărac în sare, fără a avea vreo- ` 
dată carenţe, O precauţie îi priveşte totuşi pe subiecţii hipo- Ẹ 
tensivi în mod natural, obişnuiţi să trăiască având o tensiune $ 
joasă. Un regim cu prea puţină sare, mai ales dacă este asociat fi. kilogram şi că 9 g de sare fixează un litru de apă în testuri 
cu un puternic consum de apă, poate face să crească filtrarea $. “pentru una sau două zile. 
sângelui, reducându-i volumul şi scăzând şi mai mult tensiu- $ - ` Aşa stând lucrurile, dacă pe parcursul unui regim un 
nea arterială, ceea ce riscă să cauzeze oboseală şi senzaţie de` ‘motiv imperios vă iipune o masă profesională sau în familie 
vertij la trezirea bruscă. Aceste persoane se vor mulţumi să $; “care vă obligă la o derogare de la îndrumări, evitaţi sarea în 
nu adauge sare şi vor evita să bea mai mult de un litru şi ju- $. exces şi, în acelaşi timp,.evitaţi să beţi prea mult alcool şi mai 
mătate de apă pe zi. i. ales evitaţi să vă cântăriţi a doua zi, căci o creştere brutală şi 
+- nejustificată în greutate riscă să vă descurajeze şi să vă mineze 
determinarea şi încrederea. Aşteptaţi încă o zi sau şi mai bine 
E- două zile, intensificând regimul, consumul de apă uşor mine- 

$: ralizată şi restricţia de sare, trei măsuri suficiente pentru a re- 
În ţările calde, li se distribuie în mod regulat pastile de fi; găsi greutatea avută anterior, 
sare muncitorilor pentru a evita ca aceştia să se deshidrateze.i - f 
la soare. 

La femei, în speciai la cele care se află sub o puternică &:.. : 
influenţă hormonală, în perioada premenstruală, în pre-me-:Ei. 
nopauză sau chiar în timpul sarcinii, numeroase părţi ale: 
corpului pot deveni ca un burete, reţinând cantităţi impresio--f 
nante de apă. 

La aceste femei, Protal, regim hidrofug prin excelenţă,: 
manifestă o eficienţă maximă dacă se reduce la minimum can- 


În schimb, o alimentaţie prea sărată reține şi fixează 
apa în țesuturi 


Sarea stimulează apetitul, iar reducerea ei îl potoleşte 


Aici este vorba de o constatare. Preparatele sărate fac să 
crească salivarea şi aciditatea gastrică, cea ce stimulează ape- 
titul, Invers, preparatele mai puţin sărate stimulează mai puţin 
Æ. secrețiile digestive şi nu acţionează asupra apetitului. Din ne- 
; fericire, absenţa sării calmează şi setea, iar cel care urmează 
i: regimul Prota! trebuie să-şi impună în primele zile un nivel 
titatea de sare consumată, ceea ce-i permite apei băute să ridicat al consumului de lichide, pentru a declanşa nevoia de 


traverseze mai repede organismul, măsură întru totul compa- $. âpă şi reîntoarcerea progresivă a senzaţiei naturale de sete. 
rabilă cu cea impusă în cazul unui tratament cu cortizon. Re- $- - 

feritor la aceasta, auzim adesea persoane care se plâng de a fi E 

luat să spunem dauă kilograme într-o seară, ca urmare a unei. $- 
abateri semnificative de la regim. Se întâmplă chiar ca o astfel: 
de creştere în greutate să nu fie justificată nici măcar de o aba-:$: 
tere reală de la regim. Când analizăm această masă declanşa-:f.:. 
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ÎN CONCLUZIE 


nu este asemenea altora. Este singurul care nu se foloseşte 


decât de o familie de nutrimente şi de o categorie bine defi- Ş: 


nită de alimente cu conţinut maxim de proteine. 


În acest regim şi pe parcursul desfăşurării planului Protal, $: - 
trebuie abandonată orice referire la calorii şi la calculul lor. $ 
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i puternică la regim care uşurează pierderea în greutate şi care 
îşi dă întreaga sa măsură în stadiul stabilizării ultime, când 


Regimul proteinelor pure, regim de deschidere şi motor Bi: totul se sprijină pe o singură zi de regim proteic pe săptă- 


principal a patru regimuri integrate ce alcătuiesc planul Protal, Fi. 


mână, o zi.de redempţiune, o lovitură pe cât de punctuală, 


"pe atât de eficientă şi care, singură şi sub această formă, poate 
să fie acceptată de toţi cei ce luptă dintotdeauna împotriva 
. ” predispoziţiei lor către îngrăşare. 


Consumând mult sau puţin nu modifică rezultatele, esenţialul $- `- 


fiind de a rămâne în interiorul acestei categorii de alimente. $; 
Protal este chiar unicul regim al cărui secret revendicat E: - 


este de a mânca mult, adică de a mânca preventiv, înainte ca 
foamea să apară, foame devenită altfel de necontrolat şi care 


nu se va mai mulţumi apoi cu proteinele permise şi îl va mâna - E ă 
pe cel imprudent către alimente pur gratifiante, alimente cu E: 
slabă valoare nutriţională, dar cu puternică încărcătură emo- E: 


țională, dulci şi cremoase, abundente şi destabilizatoare. 


Prin urmare, eficienţa planului Protal este întru totul le- $ - 


gată de selecţia produselor, este fulgerătoare în măsura în care $ - l 


alimentaţia se limitează la această categorie de alimente, dar F. 
puternic încetinită şi readusă la regula tristă a calculului calo- -$ 


riilor dacă alimentaţia trece dincolo de aceste limite. 


Astfel, este un regim care nu poate fi ţinut pe jumătate. El | it 


răspunde atotputernicei legi a lui „totul sau nimic”, ceea ce 


explică eficienţa sa metabolică, precum şi-puternicul impact . i 


psihologic asupra individului supraponderal care, la rândul 
său, funcţionează după aceeaşi regulă a-extremelor. 


Temperament excesiv prin excelenţă, pe-cât de ascetic în : ; 
eforturi, pe atât de relaxat în abandon, obezul găseşte în acest $ 
regim, în fiecare din cele patru etape ale sale, un demers pa. 


măsura sa. i 


Aceste afinități între profilul psihologic şi structura regi- ` r 
mului dau naştere unei întâlniri a cărei importanță este dificil È: 


de înţeles de către un profan, dar care, în practică, este 


' decisivă. Această adaptare reciprocă generează o adeziune ` 


iii aa ui aia i acei E 


Rrip A Pet aie ERR E 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 20 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e 3 perechi de aripi de pui 
1 păhărel de sos de soia 
1 căţel de usturoi, pisat 
1 lingură de îndulcitor lichid 
4 lingurite de mirodenii (anason, cuişoare, piper, 
scorţişoară, chimen) 
e 1 linguriţă de ghimbir proaspăt, tocat 


o e sa. 


| Se amestecă toate ingredientele într-un castron. Se lasă 
-= ja macerat timp de 2-3 ore, amestecându-se o dată sau 
de două ori. Se dă la cuptor. Când aripile de pui încep să sfâ- 
răie şi să se umfle (după 5-10 minute), se întorc şi se lasă la 
copt încă 5-10 minute, 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 
4 porţii 


ingrediente 
e A bucăţi de piept de curcan de 100 g 
4 linguri de muştar 
4 felii de carne de vită uscată (Grisons) 
ierburi de Provence 
sare, piper 


> e se 


4!) Preparate pe bază de proteine pure 


„Se preîncălzeşte cuptorul la 180 “C. Se curăţă de gră- 
tomie sime pieptul de curcan, dacă este nevoie, şi apoi se 
aşează în folia de aluminiu. Se unge fiecare piept cu câte O 
lingură de muştar, se îmbracă în câte o felie de şuncă afumată 
şi se presară mirodenii, sare şi piper. Se stropeşte camea cu 
puţină apă, se împachetează totul în folia de aluminiu şi se 
dă la cuptor pentru 30 de minute. 


guj cu mihi 


Pregătire: 30 min — Fierbere: 2 h 
6 porţii 


Ingrediente 

a 2cepe 
1 căpăţână de usturoi 
1,5 kg de aripi de pui 
2 şatote 
4 fire de țelină 
1 buchet asortat de verdeţuri 
1 kg de niidii 
6 fire de arpagic 
6 fire de hasmaţuchi 
sare, piper 
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“Se curăţă ceapa, şaloia şi usturoiul, Se pun la fiert 3 | Î 
"7 de apă uşor sărată. Când dă în clocot, se aruncă aripile 


de pui, ceapa, şalota, usturoiul, telina, mirodeniile şi piperul 
Se acoperă oala şi se lasă să fiarbă la foc mic, timp de 2 ore 


Atenţie, un foc iute ar face să se tulbure fiertura, Odată supa * 
gata, se desfac de cochilii midiile şi se pun într-o tigaie la foc 
iute (3 minute), Se pune deoparte sucul lăsat în urma prepa- | 
rării, având grijă să se păstreze câteva cochilii întregi pentru < 


ormare. Se aşează midiile în castroane cu puțin suc de la prăjii 


Se pasează supa (scoţându-se aripile de pui), se fierbe din nou, '? 
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cu sare şi piper, La final, se toarnă supa de pui peste midii, se 
presară verdeţuri fine şi se adaugă câteva midii de ornament. 
Se serveşte imediat, 


ge, di CR sama at că MTS 
SMPR (Pa and ed Uk prt 


Pregătire: 15 min — Fierbere: 3 ore 
2 porţii 


ui, Ingrediente 
e 2 tacåmuri de pui 

2 | de apă rece 

1 ceapă, tăiată în patru 

1 legătură de coriandru, tocat mare 

2 fire de lămâiţă proaspătă, strivită (numai partea 
albă) 
e 2 frunze de lime, tăiate bucăţi (sau nu) 
e 1 lingură de ghimbir tocat 
e sare, piper 


e a de 


Într-o oală adâncă se aşează cele două tacâmuri de pui 

"în apă rece. Se fierb şi se ia spuma. Se lasă focul mic, 

se adaugă restul ingredientelor şi se fierbe înăbuşit timp de 

2-3 ore, Lărnâiţa şi frunzele de lime îi vor da un gust acrişor. 

Cât priveşte coriandru!, nu se pun decât rădăcinile şi tulpi- 
nile, 


Pregătire: 20 min = La cuptor: 15 min 
4 porții 


„ Ingrediente 
e  Abucdepieptde pui 
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e 2 linguri de muştar iute 
e 1 linguriţă de suc de lămâie 
a căţel de usturoi, tocat 

e 250 ml apă caldă 

e 50ml lapte degresat 

e 1 linguriţă de zeamil 


-x Se taie pieptul de pui în bucăţi mari şi se aşează într-un. 
“castron, Într-un bol se amestecă muştarul, sucul de lă- 
mâie, usturoiul şi combinaţia de apă caldă cu un cub de con- i 
centrat de supă. Se varsă trei sferturi din acest amestec peste 
"pui. Se amestecă bine şi se lasă la frigider timp de 2 ore, După 
cele două ore, se înfig bucăţile de pui în frigărui şi se coc la 
cuptorul încins timp de 15 minute. Într-un castronel se varsă 
vestul de amestec şi laptele în care s-a desfăcut în prealabil 
zeamilul. Se încălzeşte totul la foc mic, pentru îngroşarea so- 
sului. 


£ 


frigarui de pui cu sar 


Pregătire: 30 min ~ La cuptor: 10 min 
2 porţii 


ingrediente 
e  500gdepieptdepuli 
1 linguriţă de curcuma 
1 vâri de cuţit de boia iute 
14 linguriţă de chimen pisat 
Y linguriţă de praf de coriandru 
1 legătură de ceapă 
2 iaurturi degresate (0% grăsime) 
1 jumătate de lămâie 
sare, piper 


qarinah 
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Se tale pieptul de pui în bucăţi. Se aşează într-o farfurie 
“ adâncă, alături de iaurturi şi condimente şi se amestecă 
bine. Se acoperă şi se lasă timp de 3 ore la frigider. Se scurg 
bucăţile de pui şi se pun pe beţele de frigărui în altemanţă cu 
bucăți de ceapă. Se adaugă sare şi piper, Se lasă 10 minute la 
cuptor, la focul de sus. În acest timp, se curăţă şi se taie 2 cepe 
și se călesc într-o tigaie fa foc moderat, Se adaugă amestecului 
marinat de iaurt, Se lasă la foc mic, fără să se dea în fiert. Se 
adaugă sare şi piper şi o feliuță de lămâie, Frigăruile se servesc 
imediat, cu sos. 


trigărui de pui cu condimente 
Pregătire: 30 min ~ La grătar: 10 min 
5 porţii 


.. ingrediente 
e 1 kg de piept de pui 
120 mi de iaurt degresat (0% grăsime) 
1 linguriţă de boia 
1 linguriţă de curcuma 
1 linguriţă de chimen pisat 
1 linguriţă de coriandru pisat 
1 linguriţă de ghimbir dat prin răzătoare 
1 căţel de usturoi pisat 


C 39 e 8 9 


Se înmoaie în apă 25 de bețe de frigărui din lemn, ast- 
+" fel ele nu se vor mai arde la cuptor. Se curăţă de grá- 
sime pieptul de pui şi se taie cubuleţe. Se prepară un sos 
marinat din iaurt şi toate condimentele. Se aşează bucăţile de 
pui pe beţele de frigărui şi se aşează pe un platou, acope- 
rindu-le bine cu sosul marinat. Se lasă mai multe ore sau toată 
noaptea la frigider. Se pun apoi frigăruile pe grătar şi se frig 
8-10 minute, până când carnea se frăgezeşte şi se rumeneşte 
bine. 
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Pregătire: 30 min — La grătar: 19 min 
4 porţii 


ingrediente 
"e  4Abucdepieptdepui 
4 căţei de usturoi 
2 lămâi 
1 linguriţă de chimen pisat 
1 ardei verde (sau roşu, după gust) 
8 cepe 
sare, piper 
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În ajun, se taie pieptul de pui în bucăţi, se aşează într 

farfurie adâncă alături de usturoiul iat, sucul de la 
lămâi, cu chimen, cimbru, sare şi piper. 5e acoperă cu O folie: 
de celofan şi se lasă la macerat la rece până a doua zi. Se taie 
ardeiul cubulete, iar cepele curățate în patru, apoi se pregă- 
tesc frigăruile, intercalând puiul şi legumele. Se ung cu sosul 
marinat şi se frig la grătar sau ja grătarul de la cuptor, câte 
5 minute pe fiecare parte, 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 mia 
4 porţii: 


Ingrediente 

« 4 felii de curcan (sau de puli) 
e 1 ceapă mare, tăiată bucăţi 

e 2 linguri de condimente şi verdeţuri (seminţe de chi 
men, busuioc, ierburi de Provence, piper, sare, pa 
prika, ghimbir) 
6 ouă 


Carne de pasăre 45 


a 2 linguri de zeamil 


Se preîncălzeşte cuptorul la 180 *C. Carnea şi ceapa 

se amestecă, se adaugă condimentele şi verdețuriie, se 

incorporează ouăle şi se adaugă zeamilul, Se aşează prepara- 

tul într-o tavă de chec şi la bain-marie sau într-o tavă obişnuită 
şi se lasă la cuptor 20-30 min, 


Cocos cu Sămăle verde, în crustă de sare 


Pregătire: 25 min — La cuptor: 50 min 
2 porţii 


ingrediente 
e 1 buchet asortat de verdeturi 
2 láma verzi 
1 ceapă 
t cacos de 400-500 g 
2 albușşuri de ou 
2 kg de sare grunjoasă . 
sare, piper 
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În ajun, se pun într-un litru de apă rece mixul de le- 
“gume, zeama de la o jumătate de lâmâie, ceapa cură- 
tată şi tăiată în bucăţi şi cocoşul. A doua zi, sè umple interiorul 
cocoșului cu mirodeniile din acest amestec marinat. Se ames- 
tecă albusurile de ou cu sarea grunjoasă și se tapetează o tavă 
pentru cuptor cu acest amestec, Se aşează cocoşul în mijlocul 
ivil şi se acoperă cu restul de sare. 
Se lasă la cuptor timp de 50 minute, la o temperatură de 
210 C. 
Pentru a-l servi, se zdrobeşte crusta de sare cu coada unei 
linguri, se taie cocoşul în două şi se stropeşte cu zeamă de jä- 
male, É 
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olie ile turtit 


Pregătire: 10 min ~ La cuptor: 45 min 
2 porţii 


. ingrediente 
100 g de brânză degresată (0% grăsime) 0% ma- 

terii grase) 

1 şalotă tăiată 

1 lingură de pătrunjel tocat 

20 bucățele de arpagic 

2 copane de pui 

sare, piper 


Š 


* 
$ 
tx 
4 
* 


"Se preîncălzeşte cuptorul al 150 °C. Se prepară o um- 

D plutură, amestecând brânza, şalota, pătrunjelul şi arpa 
gicul. Se adaugă sare şi piper, Se scoate pielea de pe copanele . 
de pui şi, cu ajutorul unui cuţit ascuţii, se face în partea mai . 


cărnoasă o incizie de circa 2 cm lungime şi 1,5 cm adâncime. E 
Aici se introduce o parte din umplutură, iar cu restul se ung 


copanele, Se taie două folii de aluminiu şi se aşează în centrul 
fiecăreia câte un copan, apoi se acoperă. Se pune puţină apă. 
într-o tavă şi se aşează acolo cele două pulpe de puli învelite 
în aluminiu. Se lasă la cuptor timp de 45 de minute. 


Curcan cu lapte 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 50 min 
å porţii 


ingrediente 

e 5 căţei de usturoi 
ə 1 curcan de 1 kg 

a 1 praf de nucşoară 

e 1 lde lapte degresat 
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- -Se preîncălzeşte cuptorul al 210 °C. Se curăţă usturoiul 
sii se îndepărtează inima. Carnea se dă cu sare şi piper. 
Pe deasupra se rade puţină nucsoară. Se aşează carnea într-o 
cratită emailată, împreună cu căţeii de usturoi, Se varsă lap- 
tele: cel puţin trei sferturi din carne trebuie să fie sculundată 
in lapte. Se încălzeşte totu! timp de 5 minute. Se dă la cuptor 
și se lasă în jur de 50 min, întorcând carnea din 10 în 10 mi- 
nute. La sfârşitul celor 50 de minute, se acoperă cratita şi se 
lasă 10 minute în cuptorul stins. Se serveşte cu sosul atent 
pasat, 


aet RT PEE | ` mii poală gta A Sais ern. 
Fiegri de curcan în hârtie de gări 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 25 min 
4 porții 


ingrediente 
s 4 bucăţi de file de curcan 

100 g de brânză depresată (0% grăsime) 
1 linguriţă de zeamil 

4 lingurite de muştar 

2 lingurite de piper roz 

cimbru 

sare, piper 


e 8 e e e a 


Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Se rumenesc bu- 
„ căţile de came de curcan într-o tigaie de teflon sau la 
grătar, câte 1 minut pe fiecare parte. Se scot pe o farfurie. 
Într-un castronel se bate brânza cu muştarul şi cu zeamilul. 
Se adaugă sare şi piper şi piperul roz pisat. Se taie patru bucăţi 


de hârtie de gătit, de 20 x 30 cm. Pe fiecare foaie se aşează 


câte un escalop, peste care se adaugă sosul şi apoi se presară 
cimbru, Se închide totul, prin plierea hârtiei de mai multe ori, 
Pacheţelele obținute se aşează într-o tavă mare şi se lasă la 
cuptor timp de aproximativ 25 de minute. Se servesc calde. 
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Pregătire: 15 min — La cuptor: 20 min 
6 porţii 


Ingrediente 

e 2 iaurturi degresate (0% grăsime) 
2 lingurite de condimente indiene (tandoori masala 
3 căţei de usturoi, zdrobiţi ; 
2 cm de ghimbir, zdrobit 
2 ardei verzi zdrobiți 
zeama de la 1 lămâte 
6 bucăţi de file de pui 
sare, piper 


e 
9 
a 
e 
Ed 
e 
e 


Se amestecă toate ingredientele, mai puţin carnea, 
Aveţi grijă să pisaţi bine usturoiul, ghimbirul şi arde 
pentru a se putea omogeniza. Se crestează bucăţile de carne, 
pentru ca amestecul de iaurt cu condimente să pătrundă bin 
şi se lasă la macerat la rece o noapte întreagă. A doua zi, s 
lasă la cuptor la foc moderat circa 20 minute, apoi se rume 
neşte la grătar. 


E pete UP Pat TE RU UITE Yi Cade 


Pregătire: 5 min — La grătar: 5 min 
4 porţii 


Ingrediente 

e 2iaurturi naturale degresate 
e 3 lingurite de curry 

« 4 fileuri fine de pasăre 

2 sate, piper 
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. „Se pregăteşte grătarul. Se amestecă iaurtul cu sarea, pi- 
“> perul şi praful de curry. Carnea se lasă la marinat în 
acest amestec timp de 2 ore, la rece. Se fac ja grătar bucăţile 
de carne timp de 5 minute, dându-le prin amestecul marinat: 


Pi 


Par cu țămăiță 


Pregătire: 30 min — Preparare: 55 min 
8 porţii 


ingrediente 
> 1,5 kg de escalopuri de pui 


ə 2 cepe verzi Mici 

e 3 fire de lămâiţă 

» 1 praf de boia de ardei iute 

e 2 linguri de sos de paşte (nuoc-mam) 
e 2 linguri de sos de soia 

e 2 linguri de îndulcitor 

e 


Sare, piper 


Se taie puiul în felii subtiri. Se curăţă ceapa şi se taie má- 
runt. Se taie mărunt lămâiţa. Într-o cratiţă, se rumeneşte carnea 
timp de 10 minute în puţin ulei, Se adaugă ceapa, lămâiţa, 
boiaua, sosurile, sare, piper şi îndulcitor. Se lasă focul mic, 
Se acoperă şi se lasă la foc timp de 45 de minute, 


Put indjan 


Pregătire: 40 min — Preparare: 1 h 
4 porţii 


ingrediente 
a 1 lămâie 
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o 5 gde ghimbir 


s 1 rădăcină de ghimbir 
e 3 căţei de usturoi e sare, piper 
e | puitranşat 
e 3 iaurturi naturale degresate (0% grăsime) Se taie puiul în bucăţi. Într-o tigaie cu puţin ulei se că- 
= 1 linguriţă de scorţişoară leste ceapa şi usturoiul curățate şi tăiate. Se adaugă bu- 
+ 2 prafuri de boia iute tile de pui în care s-au înfipt cuişoarete. Se acoperă cu apă. 
e 1 linguriţă de boabe de coriandru “a adaugă ghimbirul ras, sare şi piper. Se lasă la foc moderat 
e 3 cuişoare pină la evaporarea totală a apei. 
e 10 frunze de mentă 
e  2cepe 4 
e 1 lingură de apă CO ENIRE 
s 1 cub de concentrat de pasăre degresat 
e sare, piper Pregătire: 35 min — Flerbere: 30-35 min 
: 4 porții 
- Se rade coaja de lămâie. Se curăţă ghimbirul şi se rade: 
” pentru a obține 4 linguri. Se curăţă căţeii de usturoi ṣi; ingrediente 
se toacă, Într-un castron se amestecă iaurturile, ghimbirul, a Tpui 
usturoiul, condimentele, lămâia şi frunzele tocate de mentă. ` e 1 legătură proaspătă de cimbru 
Se adaugă bucățile de pui, date în prealabil cu sare şi piper şi e 2 şalotegari 
se lasă la macerat în frigider timp de 24 h. A doua zi se tate e 3 iaurturi degresate (0% grăsime) 
ceapa, se căleşte în apă într-o tigaie de teflon, apoi se adaugă s h lămâie 
puiul şi amestecul marinat, Se lasă să fiarbă înăbuşit timp de » 1 legătură de pătrunjel 
1 h. Cu sucul rămas şi cu concentratu! de pui se face un pre- e Câteva frunze de mentă 
parat fiert. Se serveşte totul cald. è 1 căţel de usturoi 
% 


Sare, piper 


Se taie puiul în bucăţi şi se asezonează cu mirodaniile. 

Se varsă o cantitate suficientă de apă într-o oală de gătit 

la abur, se adaugă sare şi se dă în clocot. Cimbrul se presară 
in jumătatea superioată a recipientului, iar pe el se aşează bu- 
căţile de pui, care se acoperă cu restul de cimbru şi cu şalota 
curățată şi tăiată mărunt, Se pune capacul şi se lasă la fiert 
timp de 30-35 de minute, începând cu momentul în care în- 
cepe să iasă abur. Între timp, se varsă iaurturile într-un castron, 
se adaugă zeama de la o jumătate de lămâie, pătrunjelul şi 
menta spălate, scurse şi tocate şi cățelul de usturoi curățat 


Puf eu pune 


Pregătire: 20 min — Fierbere: 1 h 
4 porții 


ingrediente 
e jpu 
e 2 cepe mari 
» 3 căţei de usturoi 
= cătevă cuişoare 
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şi tocat mărunt. Se adaugă sare şi piper, se amestecă bătân:. 


di-se şi se păstrează la rece până în momentul servirii, alătu 
de pui, 


Pui cu iaurt 
Pregătire; 15 min — Preparare: 1h 30 min 
4 porţii 


ingrediente 

z 1 pui 
120 g de ceapă tocată 
2 iauriuri degresate (0% grăsime) 
va linguriţă de praf de ghimbir 
1 linguriţă de paprika 
2 lingurite de zeamă de lămâie 
2 lingurite de curry 
coaja de la o jumătate de lămâie 
sare, piper 
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“tile într-o tigaie de teflon, Celelalte ingrediente se ame 
tecă, se aşează peste pui şi se acoperă. Se lasă la înăbuşit | 
foc mic, timp de aproximativ o oră şi jumătate, Se asezoneaz 


după gust şi, la nevoie, ca să scadă, se ia capacul spre final; 


Se serveşte cald. 


Pregătire: 15 min ~ Preparare: 45 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e 500 g pui 
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1 ceapă tăiată mărunt 

2 căţei de usturoi 

va linguriţă de ghimbir tocat 
zeama şi coaja de la 2 tămâi 
2 linguri de sas de soia 

1 legătură de verdeață 

1 praf de scorţişoară 

1 praf de ghimbir 

sare, piper 


9 až ca z 
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„„Se taie carnea în cuburi de mărime medie. Într-o oală 

7 emailată, se călesc la foc potrivit timp de 3-4 minute 
veapa, usturoiul si ghimbirul. Se adăugă carnea şi se căleşte 
totul la foc iute timp de 2 minule, amestecând cu o lingură 
de lemn, Se stinge cu zeamă de lămâie, sos de soia şi 150 ml 
do apă, Se adaugă verdeața, scorţişoara, praful de ghimbir şi 
+vaja de lămâie. Apoi sare şi piper şi se lasă să fiarbă înăbuşit, 
acoperii, la foc mic, timp de 45 de minute. Se serveşte cald. 


Puf exofie 
Pregătire 20 min — Preparare: 1 h 20 rain 
4 porţii 


z. ingrediente 
e  4pulpedepui 
e 2 căţei de usturoi 
»  2cepe 
e 3 iaurturi depresate (0% grăsime) 
s 1 prafde mix de mirodenii (ghimbir, cuişoare, piper, 
nucşoară) 
2 lingurite de curry 
1 baton de scorţişoară 
2 lingurite de chimen 
10 păstăi de cardamom 


3 a e p 
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> 1 gde fire de şofran 
» q prafde boia iute (ardei iute de Cayenne) 


i se aşează pe grătar timp de 35 de minute, întorcându-le de 
ji o parte pe alta de 3-4 ori şi ungându-le cu restul de ames- 
tee marinat, 


„=. Se prăjesc la foc moderat pulpele de pui fără pielii 

174 mro cratiţă cu puţin ulei. Se adaugă usturoiul şi ceapă, | 
tăiate mărunt: Se lasă puţin să se rumenească. Se bat iaunurile: Ledna de gu 
cu mixul de condimente şi curry, iar apoi se varsă peste puii 
Se lasă la foc mic, cu capac, timp de 50 de minute. Apoi s 
adaugă batonul de scorţişoară, chimenul, cardamomul, sofra: 
nul şi ardeiul de Cayenne și se mai lasă la foc timp de 30 min, 
Se aşează copanele de pui pe o farfurie încălzită. Se filtrează 
sosul şi se bate câteva secunde cu mixerul pentru a deveni că 
o glazură. Se toarnă peste carne şi se serveşte imediat. 


Pregătire: 15 min — Preparare: 5 min 
4 porţii 


ingrediente 

e  500g de pieptde pui (sau de curcan) 
2 cepe lăiate 
5 castraveciori tăiaţi 
100 mi iaurt degresat (0% grăsime) 

e praf de boia de ardei 

> 1 praf de nucşoară 

e sare, piper 


e as =... 


ui tandoori 


Pregătire: 30 min — La cuptor: 35 min 
4 porţii 

Se prăjeşte pieptul de pui timp de 5 minute la foc iute, 
"într-o tigaie cu puţin ulei, Se pune apoi în robotul de 
vcătărie împreună cu toate celelalte ingrediente (fără prea 
multă sare) şi se mixează până la obținerea unui amestec. 
mogen. Se aşează carnea astfel tocată într-o terină şi se lasă 
lų frigider cel puţin 2 ore, 


ingrediente 
s 4 pulpe de pui 

sucul de la 1 tămâie 

4 linguri de pastă de curry tandoori 
2 iaurturi degresate (0% grăsime) 

1 căţe! de usturoi 

săre, piper 
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-~x Se iau copanele şi li se scoate pielea, apoi sunt desfă:] 


zi KID PRI CH ADA SiE Capp: 


“cute în două de ta încheietură şi crestate în mai multè Pregătire: 20 min — preparare: 20 min 
locuri. Sa aşează bucăţile într-o farfurie adâncă şi se stropest "4 porţii 
cu zeama de la o lămâie, Într-un castron mare se amestecă). 
pasta de curry tandoori, iaurturile şi usturoiul pisat şi se adu curo Ingrediente 
gă sare şi piper. Acest preparat se toarnă peste carne, se acot îi a 1 ceapăroşie 


peră şi se lasă la macerat la frigider timp de 6 ore, întoi când 5 « 800 g de piept de pui, tăiat fâşii 
bucăţile de carne de 2-3 ori, Se scot pulpele de puli, se spal „e coaja de la 1 lămâie . 


EAFA RREI 
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Carne de pasăre 57 


e lingură de capere mici spălate şi lăsate la scurs 
e 75 mil zeamă de lămâie 

e 5 frunze de busuioc, tocate 
e sare, piper 


"ln uvoperi de ardei. Se toarnă apa şi se încorporează şi ceapa, 
inutoiul şi ghimbirul. Se adaugă sare şi piper. Se lasă desco- 
< petit, la foc iute, timp de 5 minute. Se serveşte cald, cu ceapa 
-iată julien ca decor. 


a 


j: 


PEARES 


Într-o tigaie de teflon unsă cu ulei se căleşte ceapa } 
iată până se rumeneşte, apoi se dă la o parte. În aceea 
tigaie, se prăjesc fâşiile de pui timp de 15 minute la foc m 


EN 


Sufleu de ficăței de pasăre 


me m e me mere poeme E mă 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 30 min 
2 porţii 


_ Ingrediente 
2 250 g ficãtei de pasăre 
1 căţel de usturoi 
1 legătură de pătrunjel 
4 ouă 
500 rmi de sos Bâchame! Dukan 
sare, piper 


Sate de pui cu ardei iute 
Pregătire: 35 min — Preparare: 6 min 
4 porții 


ingrediente 
e 4 bucăţi de piept de pui 
6 cepe roşii mici (sau şalote) 
3-6 ardei capia roşii proaspeţi 
4 căţei de usturoi 
1 buc de ghimbir proaspăt 
t fir de lămaâiţă 
150 ml apă 
sare, piper 


„Se ptăjesc ficăţeii de pasăre într-o tigaie de teflon unsă 
7 cu ulei, apoi se toacă împreună cu usturoiul şi pătrun- 
fiul, Se separă albusurile de gălbenuşuri. În sosul B&chamel 
w adaugă ficăţeii tocaţi şi gălbenuşurile de ou, Se amestecă, 
Albuşurile se bat spumă. Se încorporează şi ele în amestecul 
ile mai sus. Se adaugă sare şi piper, Se dau la cuptor la o tem- 
jioratură de 180 "C până se rumenesc, 


ki 
& 
® 
e 
& 
$ 
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z Se scoate pielea de pe pieptul de pui şi se taie fiec 
” piept pe lung în 8 bucăţi. Se taie julien o ceapă pen 
a oma platoul. Se spală şi se curăţă ardeiul, ceapa sau saloti 
usturoiul, rădăcina de ghimbir şi firul de limâiţă, Se mărugi 
tesc ardeii, jumătate de ghimbir şi lămâiţa. Se lasă deoparte 
Ceapa, usturoiul şi cealaltă jumătate de ghimbir se zdrobeši 
şi se omogenizează. Într-o tigaie de tefion unsă cu ulei se căi 
leşie amestecul de ardei, ghimbir şi lămâiţă timp de 1-2 mi 
nute. Se adaugă bucăţile de pui şi se amestecă bine pentr 


Terita de ticăţei de pasăre 


Pregătire: 15 min — Preparare: 5 min 
4 porții 


Ingrediente 
» 300 g de ficăţei de pasăre 
* 3 ligur de otet de zmeură 
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e legătură de tarhon 

e 150 g de brânză degresată (0% grăsime) 
e Sare, piper Pregătire: 45 min — Fierbere: 1 h 
„Se prăjesc ficăţeii de pui la foc iute, într-o tigaie de | 
'flon unsă cu ulei, apoi se sting cu oţetul de zmeură, 


ingrediente 
e — { puide aproximativ 1,5 kg 


adaugă sare şi piper, Tarhonului i se rup frunzele, ames 2 morcovi 
cându-se cu ficăţeii şi cu brânza, Se bat cu mixerul, iar ap 2 roşii 

i 1 praz 
de 24 h. 1 ceapă 


puţin tarhon 

1 albuş de ou 

1 linguriţă de boabe de piper roz 
sare, piper 


e uite 08 i e ER 
i Erie UL arnat 


e e ass os i 


Pregătire: 40 min — Fără coacere 


8 porţii „Se tranşează puiul. Se curăţă legumele şi, în afară de 
roşii, se aşează într-o cratiţă cu 1 | de apă. Se dau în 

ingrediente vlucat. Se adaugă puiul, sarea şi piperul, se ia spuma şi apoi 

e - 2pliculeţe de gelatină : lasă să fiarbă încet, acoperit, Se scoate puiul, se lasă la scurs 

s  500mlapă și se scoate carnea de pe oase, apoi se taie mărunt. Roşiile se 
e 1 legătură mare de pătrunjel iaie cubuleţe şi li se scoate miezul. Se aşează bucăţile de pui 
e 200 g de cubuleţe de pui (sau de jambon de curcarii luti-o formă de chec, intercaiându-se cubuleţele de roşii şi 


lunzele de tarhon. Se dă din nou în clocot zeama de la pui 
l ji se lasă să scadă până la aproape 250 ml, Se bate spumă 
în cei 500 ml de apă. Se dau în clocot încet, amesti; „ulbuşul, se toarnă peste amestecul fiert şi se mai lasă încă 
când continuu. Încă de la primele clocote, se ia de pe foci | minut la fiert. Se lasă la răcit şi se pasează prin tifon, Se varsă 
se lasă la răcit. Se spală pătrunjelui, se îndepărtează codițel jeste pui şi se presară piperul roz. Se mai adaugă câteva cu- 
şi se toacă mărunt. Într-o formă de chec se aşează un strat Hi: Vulete de roşii şi câteva frunze de tarhon. Peste câteva ore se 
de gelatină şi se pune la congelator timp de 3 minute. $ icoate terina din formă şi se lasă la frigider pentru a o con- 
amestecă gelatina rămasă cu pătrunjelu! şi cu cubuleţele de suma rece, 
pui (sau de curcan). jumătate din acest preparat se toarnă i 
formă şi se pune la congelator timp de 15 minute. Se adaus 
şi restul de preparat în aceeaşi formă şi se lasă în frigider ini 
de 2 ore, Înainte de a scoate preparatul din formă, se cufia 
fundul formei în apă caldă. 


Într-un castron, se diluează cele 2 pliculeţe de gelati 
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Tartă de curcan 
Pregătire: 30 min — La cuptor: 20 min 
2 porţii 


Bulete de jambon 


E OE MENE DEN Căi gat dan A e că a a d i 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 


Ingrediente ji 
4 porții 


e 250 g de escalop de curcan 
3 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
1 şalotă tocată 
1 lingură de pătrunjel tocat 
2 1 căţel de usturoi 
1 lămâie 
sate, piper 


ingrediente 

> 170 g jambon degresat, tăiat mărunt 
* 225 pde brânză Gervais", 0% grăsime 
s  Arpagic tăiat 

4 şalote tăiate mărunt 

măghiran sau alt condiment, după gust 
câteva picături de sos Tabasco? 
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„Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C, Se taie fileul d 
"=> curcan în feliuţe foarte subţiri. Se amestecă brânza, să 
lota, pătrunjelul tocat, usturoiul pisat, un pic de zeamă de 
mâie, sare şi piper. În forme de tartă emailate, se agaază îi 
straturi succesive feliuţele de curcan şi amestecul de verdeţui; 
terminând cu un strat de curcan. Se fierbe la bain-marie, |; PPOR 
cuptor, timp de 20 de minute. Se scoate din forme şi se sef, vită ue Lac 
veşte cald. 


Se amestecă bine toate ingredientele, Se fac bulete mici 
„care se aşează frumos pe un platou, 


Pregătire: 10 min = Preparare: 10 min 
2 porţii 


Ingrediente 
„e 400 g carne de vič 
2 linguri da sos de soia 
1 lingură de sos de stridii 
1 bucată mare de ghimbir 
i picătură de ulei 
4 căţei de usturoi 
piper 
câteva fire de coriandru 


e 
S 
e 
9 
a 
* 
Li 


62 Preparate pe bază de proteine pure 


Sa taie carnea în cuburi de câte 1 cm. Se asezonea: 
“cu sesul de soia, sosul de stridii, cu ghimbirul ras şi 
piper. Se lasă la marinat timp de 30 de minute, Chiar înain 
de a se servi, se unge o tigaie cu o picătură de ulei şi se căle 
usturoiul pisat. Când usturoiul începe să se rumenească 
adaugă carea şi se prăjeşte la foc iute. Se amestecă totti 

pul, timp de 10-15 secunde. Carnea nu trebuie să fie pi 
din pătrunsă, ci să rămână puţin în sânge. Se ornează cu 
teva fire de coriandru. 


Bulete uu rind 


Pregătire: 30 min — Preparare: 5 min pe tranşă. 
3 porţii 


ingrediente 

`e ceapă medie 
750 g carne de vită 
2 căţei de usturoi 

1 ou 

2 linguri de sos chinezesc cu prune 

1 lingură de sos Worchestershire 

2 linguri de rozmarin 

1-2 linguri de mentă (sau de busuioc) 
sare, piper 


2 & è ögg 
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Se amestecă usturoiul pisat, ceapa lăiată, carnea toc at 
; oul bătut uşor, sosurile şi verdeţurile tocate mărunt, sa 

şi piper, Se fac bulete de mărimea unei nuci. Se prăjesc într 
crăticioată, în cantităţi mici, la foc moderat, câte 5 minute; 
până când se rumenesc pe toate fețele. Se scot pe o hârtie ah 
sorbantă. Se servesc cu sos de roșii. 


Carne roşie 63 


Bulele ortentala 
Pregătire: 20 min - Preparare: 20 min 
3 porții 


__ ingrediente 
“e  500gdecame tocată de vițel, slabă 
1-2 ceşti de apă l 
3 linguri de sos de soia 
2 linguri de oţet din vin 
y cub concentrat de vită 
2 căţei mari de usturoi, tăiaţi mărunt 
v linguriţă de ghimbir proaspăt, curăţat şi dat prin 
răzătoare 
2 şalote tăiate în bucăţi mici 
1 linguriţă de zeamil 
» sare, piper 


2 8 e s 9 g 


„Se fac bulete mici de carne, care se prăjesc 7 minute 
"într-o tigaie de teflon, la foc iute, pe toate feţele. Se scot. 
se toarnă o ceaşcă de apă în tipaie şi se amestecă bine cu su- 
rurile de la carne. Se adaugă toate celelalte ingrediente, mai 
puţin zeamilul. Se amestecă bine şi se adaugă buletele. Se 
toarnă suficientă apă, dar fără să acopere buletele. Se fierb la 
foc moderat timp de 10 minute, până când buletele se pă- 
tund bine. Se adaugă zeamilul diluat în apă, pentru a îngroşa 
sosul după gust. 


(oastea de vijel vis tori img ne 


Pregățire: 15 min — La cuptor: 50 min 
2 porţii 


„ingrediente 
500 g de roşii la conservă 


La 
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150 de morcovi daţi prin răzătoare 
150 g ţelină dată prin răzătoare 

1 linguriţă de busuioc tocat 

2 coaste de vijel 

sare, piper 


& o e ë e 


Într-un recipient, se varsă conținutul conservei de rogi 
se adaugă morcovul, telina, busuiocul, sarea şi piperu 
Se amestecă. Se aşează carnea într-o tavă mică, între dou 
strături ale acestui amestec. Se dă la cuptor, la toc modera 
timp de 40-50 minute. 


E i 


ficat de vițel cu oțet de zmeură ` 


Pregătire: 15 min — Preparare: 10 min 
1 porţie 


ingrediente 
» 1 ceapă mică, tăiată rondele subțiri 
100 g ficat de vitel 
1 şalotă tăiată mărunt 
1 lingură de oțet de zmeură 
1 linguriţă de cimbru 
Y de foaie de dafin 
sare, piper măcinat 


+ 
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Într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei se călesc ron 
“> dalele de ceapă la foc moderat. Îndată ce capătă 
nuanță aurie, se scot pe o farfurie, Se aşează bucăţile de fica 
în tigaia unsă cu ulei şi se prăjesc timp de circa 4 minute p 
fiecare parte. Se adaugă sare şi piper, se scot şi se acoperi 
pentru a se păstra calde. În aceeaşi tigaie se înăhuşă şalota | 
foc moderat. Se adaugă oţetul de zmeură, cimbrul, foaia di 
dafin şi se lasă la foc timp de 2 minute amestecând continuu 


Carne rosie 65 


apoi se pune ficatul în tigaie pentru æl reîncălzi în acest pre- 
parat. Se serveste imediat, 


sure în folje de afominhe 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 50 min 
A porţii 


Ingrediente 

* 2fileuri de pasăre foarte subțiri 
» 2 buc, spată de iepure 

e cimbru, dafin şi rozmarin 

* sare, piper 


a Se Prăjesc repede la foc iute bucăţile de file de pasăre 
E într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei. Se taie spata 
de iepure în două şi se înfăşoară fiecare parte în jumătate de 
lile. Se aşează fiecare spată pe câte o foaie de aluminiu şi se 
adaugă mirodeniile. Se asezonează după gust, Se închid foliile 
și se dau la cuptor timp de 50 minute, la 220 °C. 


ÎLE ÎTI soe picant 
Pregătire: 30 min — Preparare: 1 h 15 min 
4 porţii 


ingrediente 
e t iepure 


e 1 salotă tăiată mărunț 

° 8 lingurite de brânză degresată (0% grăsime) 
a 1 lingură de muştar alb 

e 1 lingură de capere 

e câţiva castraveciori tăiaţi rondele 

% 


sare, piper 


i ip ma e ae o ar rome zl cearta d locate a dai a a dac aul git dt a dl o 
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_Se călesc iepurele şi şalota într-o cratiţă unsă cu pufi 
“ulei, Se adaugă sare, piper, se acoperă şi se lasă la fo 
mic cam 1 oră. Apoi se încorporează brânza, muştarul, cap 
rele şi castraveciorii, Se lasă totul pe foc timp de câteva m 
nute. Atenţie, sosul nu trebuie să înceapă să fiarbă. 


Patet y radion wat 


Pregătire: 20 min ~ Preparare: ? h 
3 porții 


Ingrediente 
e 12 felii de bacon de curcan 
200 g de ficat de pui 
250 g de jambon degresat 
1 ceapă 
700 g de carne tocată cu 5% grăsime 
1 linguriţă de cimbru 
1 linguriţă de oregano 
4 căţei de usturoi 
4 cuişoare 
1 lingură de vin de Porto, fiert 
Puţină nucşaară 
Piper 
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„ Într-un robot de bucătărie se pasează 4 felii de bacon; $ | 

"ficatul, jambonul şi ceapa, Se adaugă carnea tocată, 
Într-un mojar se strivesc usturoiul, cuişoarele, se adaugă vineri 
de porto, piperul, nucşoara, verdeţurile şi se amestecă totul. 
Se tapetează forma cu feliile de bacon, astfel încât acestea să-i... 
depăşească marginile. Se aşează preparatul în formă şi se ta- 
sează bine, se bate de masă pentru a elibera bulele de aer, Se 
pliază baconul peste preparat, se acoperă şi se dă la cuptor, 
la o temperatură de 200 °C. Se lasă să se odihnească 5 mi: 
nute, se scurge de surplusul de lichid şi se lasă la răcit. 


Carne roşie 67 


Frimtisră gio vijoi cu cun 
Pregătire: 10 min — Preparare: th 
4 porții 


ingrediente 
a 1 kg de carne de vițel 

1 căţel de usturoi 

1 şalotă mare 

į roşie 

1 cub de concentrat de vită, degresat 

1 lingură de oregano, ierburi de Provence şi busuioc 
sare, piper 


e a e % a g Ea. 


„Se presară sare şi piper peste bucăţile de carne de frip- 

“tură şi se rumenesc într-o c ratiţă la foc iute, apoi mode- 
rat. În.acest timp se toacă usturoiul şi salota, se taie roşia în 
bucăţi. Când friptura a căpătat o nuanţă plăcută, se adaugă 
cubul de concentrat de vită, diluat într-un pahar mare cu apă, 
Se adaugă sare, piper, usturoiul şi şalota, precum şi mirode- 
niile, După ce sosul a scăzut puţin, se adaugă râşia. Se taie 
iriptura pe un platou şi se serveşte alături de sosul său, care 
trebuie să fie foarte omogen. 


Guri 


Pakini zi pe 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
4 porţii 


ingrediente 
s căţel de usturoi 
YA legătură de arpagic 
200 g brânză degresată (0% grăsime) 
8 felii de jambon degresat 
8 frunze de salată verde 


o geago 
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e Puțin pătrunjel 


Se curăţă şi se taie usturoiul. Se spală şi se taie arpa 
E. Se amestecă împreună cu brânza. Fiecare felie de: 
jambon se unge cu brânză şi se rulează. Se lasă la frigider, i IDE dat taia at Pa 
timp de 30 de minute, pentru ca brânza să se întărească, Sey 
ornează farfuriile cu 2 felii de salată, apoi se aşează peste e 
câte 2 rulouri de jambon. Se adaugă puţin pătrunjel ca dec 


Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 
'4 porții 


32 ingrediente 

W + 100 g de somon fumé 

* 8ouă 

e 80ml lapte degresat 

1 lingură de brânză degresată (0% grăsime) 
e 4 fire de arpagic 

e sare, piper 


Se taie somonul fumé în feliuțe subţiri. Într-un castron 
Ox bat ouăle. Se adaugă puțină sare şi piper. Într-o cra- 
se încălzeşte puţin lapte degresat. Se pun ouăle şi se pră- 
Ejesc la foc mic, amestecând cu o lingură de lemn. Separat se 
Fhicorporează brânza cu somon. Se serveşte imediat. Se deco- 
jer cu puțin arpagic. 


Ouă jumări | 
Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e  40uă 
%2 pahar de lapte degresat 
puţină nucşoară 
2 fire de pătrunjel tocat (sau de arpagic) 
sare, piper 
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În fiecare formă se pune câte o linguriţă de brânză şi 
mirodenii. Se adaugă o treime dintr-o felie de somon, 
tăiată lamele, apoi un ou. Se aşează formele în apă fiartă la 
bain-marie, se acoperă şi se lasă să fiarbă 3-5 minute la foc 
i::moderat. Somonul poate fi înlocuit de jambon, vânat sau 
orice altă proteină pe gustul dvs. 


Se bat ouăle ca pentru omletă, se adaugă laptele, apoi 
CO sarea şi piperul. Se rade puţină nucşoară şi se pune totul 
la bain-marie la foc mic, amestecând continuu. Se serveşte! 
imediat, presărat cu pătrunjel tocat sau cu arpagic. 


mormane mmm e mama mama mmm mama ma 


Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 
4 porții OO E SA RCA LE a ae AIA 
Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 

Ingrediente 1 porţie 


- * 6 ouă medii 


e 2 linguri de sos de peşte. (nuoc-mâm) ingrediente 

e  100gcarnedecrab : "e V2 ceapă 

e 2 şalote medii 8 linguri de lapte degresat 
Puțin zeami! 


Într-un castron se bat uşor ouăle cu sosul de peşte, Să: 
T2 scurge bine carnea de crab şi se taie şalota. Într-o tigaie: 
de teflon se căleşte şalota timp de 1 minut până când capătă 
o nuanţă aurie, iar apoi se adaugă ouăle, Acest amestec sei 
lasă la foc moderat timp de 3-5 minute, până când se îngroaşă 
fără să se ardă. Se ia de pe foc şi se serveşte imediat. 


1 linguriţă de curry 
2.0uă fierte tare 
sare, piper 
Într-o cratiţă, se căleşte la foc mic o ceapă tăiată şi O ju- 

CO) mätate din cantitatea de lapte, timp de 10 minute, 
amestecând continuu. Se adaugă zeamilul şi restul de lapte, 
se amestecă energic, apoi sare, piper şi curry. Se taie ouăle 
ri în rondele şi se aşează pe o farfurie, iar peste ele se varsă 
cest sos. 


Ouă la bain-marie cu somon č > č 
Pregătire: 10 min ~ Fierbere:.5 min 
6 porții 

Ouă umplute cu macrou 


AA a b ie 1t tre mh m me me ea we me pre n y e e E P w mumie mmm a în an a me a m m s e e e a e O m a E y S E B a mama 


Ingrediente . 
RA ə 12 lingurițe de brânză degresată (0% grăsime) 5 Pregătire: 15 min — Fără coacere 


e tarhon (sau hasmaţuchi) tocat 4 porții 

e 2 felii zdravene de somon fumé 

e 6ouă ingrediente 

e sare, piper "e.  4ouătari 
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1 cutie de macrou în viri alb 
1 felie de caşcaval 

muştar ; 

sare, piper 


scurse de zeamă, caşcavalul, muştarul, sare şi piper. Se zdro- 
besc cu furculița şi se amestecă, Cu ajutorul unei linguri s 
repartizează acest amestec în jumătăţile de albuş de ou, pen: 


tru a le „reconstitui”. Se pun la rece, apoi se consumă. 


Omletă cu ton 


Pregătire:. 10 min — Preparare: 10 min 
4 porţii 


ZI Ingrediente 
E 2 file-uri de anşoa 
B ouă 


200 g ton în suc propriu 
1 lingură de pătrunjel tocat 
„Piper 


Se taie file-urile de anşoa în fâşii subţiri. Se bat ouăle şi, 


CE se adaugă. fâşiile de anşoa şi tonul mărunţit. Se asez 
nează cu pătrunjel şi piper. Se prăjeşte omleta la foc moder. 


într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei. Se serveşte imedia 


Se taie ouăle în două pe lungime. Gălbenuşurite sei 
Cl aşează într-un castron, iar albuşurile se lasă deoparte 
pentru mai târziu. În castron se adaugă file-urile de macrou: 


Omletă cu tofu g 
Pregătire: 15 min — Preparare: 5 min 
4 porţii 


Ingrediente 
e  2ouă 
2 linguri de sos de soia: 
1 căţel de usturoi tăiat mărunt 
VW ceapă tăiată 
400 g tofusub formă de cubuleţe 
Y ardei verde mărunţit . 
1 lingură de pătrunjel tocat 


piper 


4 


>» aoo ooo” 


i qoman castron 'se bat ouăle cu toate mirodeniile. Se 

N adaugă tofu şi ardeiul şi apoi se amestecă. Omleta 
: sẹ varsă într-o tigaie, se acoperă şi se lasă să se prăjească la 
foc mic. Înainte de a o consuma se presară pătrunjel. 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 30 min 


2 porții . 
Îi We Ingrediente 
C e  300gdesurimi 
e 8ouă 
„e 1 conservă de bulion 
+ 3 linguri de brânză degresată (0% grasime) 
. pătrunjel 
» 


sare, piper 
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Se amestecă bine toate ingredientele. Se aşează într-oj 
Cava de chec şi se dă totul la cuptor, la 160 °C, timp de; 
30 de minute. Se serveşte rece. RA 


adăugându-se 400 ml de supă. Când amestecul se omogeni- 
ază, se pasează prin sită, iar apoi se toarnă din nou într-un 
stron, care se pune la bain-marie. Când crema se îngroaşă, 
ia de pe foc şi se lasă la răcit. Pasta obţinută se taie felii 
¿tare se aşează pe farfurii de supă sau în boluri. Restul de supă 
Tarte cu crab 


nn. ren G A a AA i S a A AAF A nm nene mm mmm morman 


Pregătire: 10 min — La-cuptor: 45 min 


ivlg ii) 
adi l Quiche 
Ingrediente și = 
r o 200 g somon fumé " Pregătire: 15 min — La cuptor: 20 min 
e 20uă 2 porții . 
e 1 lingură de zeamil 
e 350 ml lapte , Ingrediente 
e 1 conservă de crab, scurs Ps zeamă e 6 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
e 1 vârf de linguriţă de concentrat de peşte „__3 ouă bătute ca pentru omletă 
LJ 


sare, piper 2 felii de jambon de pasăre, tăiate în bucăţi mici 
e Ya ceapă tăiată i 
un praf de nucşoară k 


Se bat ouăle cu zeamiluł diluat în lapte, apoi se adaugă i 
q2 j : sare, piper 


crabul, sare, piper şi concentratul de peşte. Se dă totul: 

la cuptor sau la bain-marie timp de 45 de minute, la 180 °C} | 
pl D Se amestecă toate ingredientele. Se pun într-o formă de 
tartă unsă cu puţin ulei şi se dau la cuptor la 240 °C, 


Supă cu gălbenuşuri de ou p de'20 de minute. 


Pregătire: 10 min — Fierbere: 10 min 


4 porţii ‘Sufleu cu jambon. 


Ingrediente 

4 e 8ouă 
e -1,5 | de supă de vită 

e sare, piper 


„Pregătire: 15 min — La cuptor: 45 min 
4 porţii 


y Ingrediente 
".e 200 ml lapte degresat 
20 g zeamil 


s ` 3 
(7) Se sparg ouăle şi se separă albuşurile de gălbenuşurii 
4 ouă 


Gălbenuşurile se pun într-un castron şi se bat bine 
` Ei 


76 . Preparate pe bază de proteine pure 


e 400 g brânză degresată (0% grăsime) at TERE 
e 200 g jambon alb degresat EE ENSA deip ti uini 
+ sare, piper 

* 


un praf de nucşoară 


aa Se preîncălzeşte cuptorul la 240 °C. Laptele şi zeamiluă 
se amestecă la rece. Se separă albuşurile de gălbeniă 
şuri. Se bat gălbenuşurile cu brânza, se adaugă laptele ame 
tecând continuu pentru a obține o pastă onctuoasă. Apoi să 
adaugă jambonul tăiat în fâşii, sare, piper şi nucşoară. Albul 
şurile se bat spumă şi se încorporează delicat în preparatul cú 
jambon. Se toarnă totul într-o formă emailată de sufleu, seă 
adaugă mirodenii după gust a se lasă la cuptor timp de 45 de 
minute, l 


` Pregătire: 15 min — Preparare: 9 min 
2 porţii 


ingrediente 
e  250mlapă 

+ 1 paharcuwconcentrat de supă degresată (150 ml) 
e  2gdeprafde agar-agar 
e 3 fileuri de peşte alb 

e zeamă de lămâie 

e sare, piper 
Terină de ou cu somon 
iii calce Sg A ca cică UC i p E S Se încălzeşte la foc mic apa'şi concentratul de supă, se 
adaugă sare, piper şi agar-agar. După 5, minute se pun 
i file-urile de peşte şi se înăbuşă încă 4 minute acoperit. Pre- 
aratul se mixează înainte de a fi turnat într-o tavă de chec, 
poi se toarnă zeama de lămâie, Se lasă să se răcească şi se 
une în frigider. Se serveşte cu un sos de roşii călduţ. 


Pregătire: 30 min — Preparare: 10 min 
8-10 persoane 


à Ingrediente 
EA e 10ouă E: 
>  2ceşti de verdeață tocată (pătrunjel, arpagic, tarhon} 
e 4 felii destul de groase de somon fumé . 

e 300 g de gelatină la cutie (sau obținută dintr-un p 
culeţ) 


e  Maioneză Dukan 


?, Aripa eipleieă ae urare cu Verdeati,. 

' Pregătire: 25 min — Preparare: 5 min 

. ea 2 porţii 

2 Această rețetă se prepară cu o zi înainte de consumarea 


terinei. Ouăle se fierb tari (10 minute), Se lasă la i , Ingrediente : 
apoi se taie cu cuțitul şi se amestecă cu jumătate din cantitateäl > 1 înotătoare de pisică- dema suficient de 
de mirodenii. Se aşează într-o formă de terină, în straturi, ală groasă 


e y pahar de otet (70 ml) 
e 1 legătură mare de verdeață (arpagic, pătrunjel, tar- 
hon etc.) 
e sare, piper 


ternând cu feliile de somon. Se încălzeşte gelatina şi se toarnă 
peste ouă. Se lasă 24 de ore la frigider. Restul mirodeniilor'sei 
pun în maioneză. Se serveşte terina tăiată felii, alături de ace 

sos verde. ; 


Se Se spală înotătoarea de pisică-de-mare cu apă din d A F gelatină. Se încorporează carnea tăiată buc.. .€ şi se încăl- 

Qí denţă. Se aşează în sita de la oala-minune (oala de fier  zeşte. Se toarnă preparatul în două tăvi de chec şi se păstrează 
sub presiune) pe un pat de verdeţuri şi se adaugă sare şi piper.. “BE: la frigider timp de 2 ore. Pentru a le scoate din forme, se cu- 
Se presară şi deasupra puţină verdeață. În oală se toarnă două : 3l Fx fundă fundul acestora în apă caldă, iar preparatul se aşează 
pahare de oţet diluat în apă. Se aşează sita cel mai sus şi se: $$ -pe salata verde. Se serveşte rece, ornat cu sferturi de lămâie 
închide oala-minune. Se lasă la fiert 5 minute după-ce a fost.“ i-cu frunze de mentă. z 
pusă sub presiune. Odată fiartă, se scoate pielea şi se înde. : 
părtează verdeaţa. Se scoate de pe oase partea superioară, iar i 
apoi şi cea inferioară şi se aşează pe o farfurie. Se serveşte; Cod cu curry i 
cald, asezonat cu sare, piper, zeamă de lămâie, presărat cu: 
mirodenii şi ornat cu o jumătate de lămâie tăiată în două. Pregătire: 20 min - Fierbere: 30 min` 


4 porii 


Înotătoare de pisică-de-mare à la creole Ingrediente 
cu ICE L a a000 oct „e  700gcod 
Pregătire: 25 min — Fierbere: 20 min 1 ceapă 
2 porţii l e. 3 căţei de usturoi 
4 ardei iuți uscați i 
Ingrediente 4 ardei capia 
"» 300 g pisică- dea 1 linguriţă de boabe de coriandru 


1 linguriţă de curcuma 

1 linguriţă de chimen 

500 g roşii 

"4 linguri de apă 

3 linguri de zeamă de lămâie 
sare, piper 


e 25 g gelatină 

e 1 lămâieverde 

e 5-6 frunze de mentă 
e 150 g salată verde 
Pentru sos 

e ` 1 căţel de usturoi 


e 1 ceapă împănatăcu 1 cuişor „să 

e Cimbru Se pregăteşte peştele: se dezosează, se spală se taie cu- 
-e 1 morcov i buleţe. Se toacă ceapa, se pisează usturoiul şi se toacă 
'e sare, piper eli, călindu-se apoi într-o tigaie de teflon unsă cu puțin 


i. Sé adaugă mirodeniile şi se mai călesc încă 5 minute. Se 
ncorporează roşiile tăiate mărunt, precum şi apa şi zeama de 
|'-lămâie. Se dă în clocot. Se lasă focul mic şi se acoperă un fert 
de oră, Apoi se adaugă cubuleţele de peşte, sare şi piper i se 
ipravegheaza totul încă 10 minute la foc mic, 


Se aşează pisica-de-mare într-o cratiţă cu apă înmire 
mată de ingredientele pentru sos. Se fierbe acoperit tini 
de 20 de minute, la foc moderat. Se scurge peştele. Se lasă 
se răcească, Se îndepărtează pielea şi se dezosează. Se p 
sează sosul printr-o sită foarte fină. În el se dizolvă 25 g de 
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e 2 linguri de capere 
-« 1 legătură de pătrunjel 
e sare, piper 


Cod cu verdeață 


"n "mmm mmamnnma nam nn A A BA m a e m me e e m a e e mae m me a a mana 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 15| min 


4 porţii 

ii Fileul de cod se fierbe la abur 8-10 minute (în funcție 

ingrediente de grosimea bucății de peşte), după ce s-a presărat pu- 

= e 1 şalotă “țină sare pe el. Între timp, într-o crăticioară se varsă iaurtul, 
e 1ceapă uştarul, zeama de lămâie, caperele, pătrunjelul tocat şi se 
e  1iegăturăde celei) daugă piper. Se căleşte totul la foc mic. Se aşează peştele pe 
e 4ardeiiuţi mici n platou şi se acoperă cu sos. Se serveşte cald. 
e 1 ardei roşu a l 
e 600 g file de cod ó 
e 1 lamaie Calmar à la provengale ooo 
e sare, piper 


Pregătire: 20 min — Preparare: 45 min: 


Se preîncălzeşte cuptorul al 210 °C. Se toacă măru + 4 porţii 
Aj salota şi ceapa, apoi se amestecă verdeaţa tocat 
Se rade coaja de la lămâie şi se stoarce de zeamă. Ardeii iuți 


se taie în două, Ardeiul roşu se taie în patru şi i se scot semin* 


Ingrediente 
da 1 sau 2 cepe tăiate 


tele. Se aşează fiecare file de peşte pe câte o folie de aluminiu.. e 2 conserve de roşii întregi 
Se adaugă sare şi piper, apoi se acoperă cu ardeiul roşu, un: e ardei 
strat subţire de verdeață şi o bucată de ardei iute. Se stropeşte? + 2-3 căţei de usturoi curăţaţi şi tăiaţi ` 
cu zeama de lămâie. Se pliază marginile foliei, se aşează îns e 1 mănunchi de verdeţuri - 
tavă şi se lasă la cuptor 15 minute. e 1 ardei iute roşu 
* 500 g inele de calmar 
i e sare, piper 
Cod în sos de muştar i 
Daia Ur F pr e sea pg EQ într-o tigaie unsă 'cu ulei şi ştearsă cu un prosop de hârtie 


| se căleşte ceapa la foc moderat. Între timp, se opăresc 
oşiile şi se curăţă de coajă. Când ceapa începe să se rume- 
ească, se adaugă roşiile mărunţite, ardeiul tăiat cubuleţe, us- 
 turoiul curăţat şi pisat, verdeaţa, ardeiul! iute zdrobit, sare şi 
iper. Se lasă să fiarbă acoperit timp de 10 minute. Calmarul 
i: se spală şi se curăţă. Se adaugă în sos şi se fierbe acoperit la 
; foc mic timp de 45 de minute. 


Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 
1 porţie 


ingrediente . 

PF e 1 file corisistent de cod 
e 1 iaurt degresat (0% grăsime) 
e 1 lingură de muştar 
* zeamă de lămâie 
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prealabil în puţină apă rece, Se pune într-o tavă de chec de 
[22 cm, Fileu! de somon se aşează în miezul preparatulul şi se 
la cuptor 45 de minute, 


Scoici Saint-Jacques 


Pregătire: 15 min — Preparare: 15 min 


2 porţii 
Ingrediente Crema detak zi aut nt e bai eta 
e 4 linguriţe de brânză degresată (0% gräsime) i j l 
e 2 şalote mari ; E i Pregătire: 10 min — Fierbere: 25 min 
e 6-9 scoici Saint-Jacques 2 porţii 
e 200g măcriş t. fă 
e Sare, piper i. Ingrediente = 
"e  500mlapă 
SQ într-o tigaie unsă cu ulei se căleşte ceapa tăiată şi .200 g ton în suc propriu . 
2| brânza. Se rumenesc repede scoicile Saint-Jacques aë} 1 ceapă 
zonate, mai întâi la foc iute, apoi mai încet şi apoi se lasă deoii 1 căţel de usturoi 
parte. După aceea se pune în tigaie măcrişul. spălat şi së; 300 g dovlecei 
căleşte la foc moderat timp de 10 minute. Se aşează pe farfurii, j < 3 linguri bulion 
Sare, piper 


scoicile Saint-Jacques, pe un strat de măcriş şi se stropesc cu sos 


Într-o cratiţă se încălzeşte apa. Tonul se taie bucăţi: 
Ceapa şi usturoiul se curăţă şi apoi se taie. Dovleceii se 
spală, se curăţă de coajă şi se taie rondele. În apa sărată 
se pun tonul, ceapa, usturoiul, dovleceii şi bulionul şi se adau- 
FH piper. Se fierbe acoperit timp de 25 de minute., 


Ma O ENE 
Pregătire: 10 min — La cuptor: 45 min 
3 porții 


Ingrediente 
» 420g merluciu 
3 oud l 
100 g brânză degresată (0% grăsime) 
10 g zeamil 


Doradă rafinată 


kemar în ma ee me mamare m me mame mea mama ema m ma i mam în mea nea tn me 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 10 min 
1 porţie 


100 ml apă A 
140 g file de somon $z Ingrediente 
sare, piper e 150g file de doradă 


1 vârf de cuțit de şofran 
150 g brânză degresată (0% grăsime) 


i Se preîncălzeşte cuptorul-la 210 °C. Se amestecă mei: 
sare, piper 


2] luciul cu ouă, brânză, sare, piper şi zeamil, diluat înă 
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Ceapa se curăţă şi se toacă, apoi se căleşte la foc mic 
într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei. Ceapa nu tre- 
e să-şi schimbe culoarea. Se preîncălzeşte cuptorul la 
180 °C. Pe două folii de hârtie de gătit se aşează ceapa şi câte 
un file de doradă şi se adaugă sare, piper şi pătrunjel. Se 
Pliază hârtia, se pune în tavă şi se lasă la cuptor un sfert de 


SR se aşează fileul de doradă într-o tavă şi se adaugă sar 

2i şi piper. Se presară cu şofranul amestecat în brânză. 543 
acoperă cu o folie de aluminiu. Se lasă la cuptor 10 minute ig 
o temperatură de 210 °C. 


Doradă în crustă da: sare 


¿ 
Pregătire: 10 min - La cuptor: 1 h 30 min i 


4 porții Escalop de somon cu sos de muştar 


Pregătire: 20 min — Preparare: 15 min 


„Ingrediente 
4 porţii 


"e. 1 doradă de 1-1,5 kg 


« 5 kg de sare de mare grunjoasă 
` Ingrediente 


4 bucăţi sănătoase de somon de 200 g 
2 şalote 
1 lingură de muştar dulce 
6 lingurite de brânză 
mărar tocat 
sare, piper 


caise curăţă interiorul doradei, dar fără să i se scoată oë 
sele. Se preîncătzeşte cuptorul la 250 °C. O tavă ceva 
mai mare decât peştele se tapetează cu folie de alumini 
Tava se umple cu sare circa 3 cm şi apoi se aşează dorada 
care se acoperă cu restul de sare. Peștele trebuie să fie integrali 
acoperit, Se dă la cuptor, se lasă o oră, apoi se reduce tempe; 
ratura la 180 °C şi se mai lasă încă 30 de minute. Se răstoarnă 
totul pe un tocător de lemn şi se sparge blocul de sare cu aji 
torul unui cuțit de bucătărie. 


Se pune somonul cåteva minute la congelator, pentru 
a-l putea tăia în felii subţiri de 50 g. Într-o tigaie de teflon ` 
se rumenesc la foc moderat feliile de peşte timp de 1 minut 
+ pe fiecare parte. Se dau la o parte şi se menţin calde. Se curăţă 
- şi se taie şalota, care se căleşte în aceeaşi tigaie, apoi se 
adaugă muştarul şi brânza şi se lasă să se îngroaşe timp de 
5 minute la foc mic. Se pune din nou somonul şi mărarul tocat 
eşi se lasă câteva momente. Se serveşte imediat. 


A 


Doradă cu ceapă 
Pregătire: 20 min — La cuptor: 15 min 
1 porție 


Ingrediente 

. 1 ceapă mare 
e 2 buc file de doradă 
e 1 lingură de pătrunjel tocat 
e sare, piper 
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Lup-de-mare la abur cu aromă de mentă - 


şi scorţişoară 


mmm a mam mmm mam numea oma norma nana 


Pregătire: 10 min — Fierbere: 10 min 
4 porţii 


Ingrediente 
e  3'fire de mentă proaspătă 

W linguriţă de scorţişoară (măcinată) 
2 batoane de scorţişoară 

4 fileuri de lup-de-mare, cu piele 

10 g de sare grunjoasă 

ya lămâie 

sare, piper 


- . . «. ». si: 


Canro cratiţă de gătit la abur se fierbe apa în care : 

2 pus menta proaspătă şi scorțişoara măcinată. Se pasă 
trează câteva frunze de mentă pentru ornament. Apoi să 
aşează bucăţile de peşte şi se lasă 10 minute. Se scot şi sede 
corează cu o felie de lămâie, cu- mentă proaspătă şi cu câ 


jumătate de baton de scorţişoară. 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 15 min 
2 porţii 


Aea Ingrediente 
e 4 şalote 
50 g brânză degresată (0% grăsime) 
1 lingură de miuştar 
2 linguri de zeamă de lămâie 
400 g file de cod 
sare, piper 
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; iSe preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Se taie şalota şi se 
E caleşte într-o tigaie cu 1 lingură de apă până când de- 


ca ke 'translucidă. Se amestecă brânza cu muştarul şi zeama de 


ie şi se asezonează cu mirodenii. Şalota călită se aşează 
j tavă, iar peste ea se pune codul care se acoperă cu sosul 
rânză cu muştar. Se lasă la cuptor timp-de. circa 15 mi- -" 


““Pollack à lindienne 


Pregătire: 20 min — Fierbere: 7 min 
porţii 


>, Ingrediente 

"e 1 plic de supă, fără grăsimi 
300 g file de pollack 

“1 ceapă medie 
1 gălbenuş de ou 
Y linguriţă de curry 
1 praf de şofran . 
1 linguriţă de pătrunjel tocat 
sare, piper 


oi 


Se fierbe supa în 250 ml de apă, se adaugă bucăţile de 
peşte şi se lasă cam 5 minute. Între timp, se curăţă ceapa 
se rumeneşte într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei, > 
toarnă o ceaşcă de supă şi se lasă să scadă 2 minute. Se 
augă un gălbenuş de ou diluat în puţină apă. Se lasă să 
îngroaşe încet. Se asezonează cu mirodenii, curry şi şofran. 
‘Se scoate peştele pe un platou încălzit, se acoperă cu sos şi 
“se presară pătrunjel tocat, 


pa 
TR 
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File de merlan à la normande 


roman me m aad a a e e m nm n mom De ae a ea a a a ea nea n menu unanim m 


Pregătire: 20 min — Preparare: 22 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e 150g de midii întregi 

300 g file de mérlan 

1 foaie de dafin 

cimbru 

1 linguriţă de usturoi tocat 

1 linguriţă de sos de tomate 

4 linguriţe de brânză degresată (0% grăsime) 

sare, piper 


Li 


3 Se pun midiile la foc într-o tigaie până se deschid; ; 

| îndepărtează cochiliile şi se obţin 100 ml de suc 4 
midii. Într-o cratiţă se căleşte peştele cu foaia de dafin, usi 
roiul şi sucul de midii. Se lasă să se înăbușe timp de 10 m 
nute, Se scoate peştele din cratiţă şi se pune sosul de tomati 
brânza şi midiile. Se lasă la foc foarte mic timp de 2 minute 


iar apoi se toarnă peste peşte, 


File de limbă-de-mare. 


"nommmm a v De ame m men m m men en m eA a me abea o ne mm atm me me e tn me ce a 


Pregătire: 10 min ~ La microunde: 2 min 
1 portie 


"Ingrediente 

PP e 200 g file de limbă-de-mare 
1 roşie proaspătă 

1 căţel de usturoi tocat 

câteva capere 

4 frunze de busuioc 
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e aşează fileul într-un vas pentru microunde. Într-un alt 
as se amestecă roşia tăiată mărunt, usturoiul, caperele 
iocul. Se garniseşte peştele cu acest amestec şi se aco- 
{Se bagă în cuptorul cu microunde timp de 2 minute, la 
ratură înaltă. E 


LE, aa na sa m m n men m amn a ane am a mee hae a m an a a Os a Aa A a m O ama D m A e mmm ametit mem mm mmm memo 


Pregătire: 20 min — Preparare: 4 min 
2 porții 


a ingrediente 

Ve 4 buc. file de limbä-de-mare 
2 lămâi stoarse 
10 frunze mici de măcriş, tocate 
sare, piper 


Se spală şi se scurg bucăţile de file de peşte. Se mari- 
Anează cel puţin 2 ore în zeama de lămâie cu frunze de 
Fhiăcriş, apoi se scurge. Într-o tigaie de teflon se prăjesc pe fie- 
aie parte fileurile astfel marinate, se adaugă sare şi piper. Se 
rvesc stropite cu sucul marinat. 


; Prăjitură de creveţi 


- Pregătire: 10 min ~ La cuptor: 30 min 
„2 porţii 


Ingrediente 

"e  4ouă 

500 g brânză degresată (0% grăsime) 
300 g creveţi decorticaţi 


+ sare, piper 
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-4 lingură sos de soia 

:1 lingură zeamă de lămâie 

1 lingură ulei de parafină cu tarhon 
"câteva picături de Tabasco? 

“1 lingură de verdeţuri tocate 

sare 


Se sparg ouăle şi se asezohează cu mirodenii. Se bată 
S$ pentru omletă şi se încorporează brânza amestecâii 
bina apoi creveții. Se pune totul într-o formă şi se coace 
cuptor timp de 30 de minute la 200 °C. i 


„Se taie peştele uşor congelat în felii foarte subţiri. Se pre- 
pară un sos marinat prin amestecarea tuturor celorlalte 
iente şi se unge peştele. Se serveşte pe o farfurie ornată 
lii de lămâie, + 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 45 min 
1 porţie 


Sp iard ehi 
$ e  3ouă 
6 linguri de brânză de vaci fără grăsimi, bine scuñ 
1 lingură de zeamil 
usturoi, pătrunjel, arpagic 
1 file zdravăn de peşte (cod sau peşte marin) 
3 surimi 
„sare, piper 


Pollack cu capere 


regătire: 25 min — Preparare: 10: min 
porții 


Ingrediente 

e: 4 felii de pollack 

: 1 foaie de dafin 

1 iaurt degresat (0% grăsime) 
gălbenuş de ou 

`: 2 linguri de zeamă de lămâie 
2 linguri de capere 

„1 lingură de pătrunjel 

_1 lingură de arpagic 

“3 boabe de piper 

sare l 


Se separă albuşurile de gălbenuşuri. Albuşurile ș 
N spumă şi se amestecă uşor cu gălbenuşurile. Apoi 
corporează brânza, zeamilul, usturoiul, pătrunjelul şi.arț pa 
cul. Se adaugă şi peştele tăiat în. bucățele şi surimi'tă 
rondele. Se asezonează cu mirodenii. Se aşează prepar ; 
într-o tavă tapetată cu hârtie de gătit şi se lasă la cuptor 45, 
minute la 130 *C. 


Felii crude de pălămidă oo mmm au feliile de pollack, se scurg şi se aşează într-o tigaie 
(de teflon mare. Se adaugă dafinul, boabele de piper şi 
e acoperă cu apă rece. Se încălzeşte la foc mic şi se 
fiarbă 10 minute. Se varsă iaurtul într-o crăticioară şi 
Aizeşte la foc mic. Într-un castron se amestecă gălbenu- 


ou cu zeama de lămâie, apoi se varsă în crăticioară, 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
1-2- porții 


aan Ingrediente 
ap « 300 g pălămidă 
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curry 


amestecând bine până când dă în clocot. Se adaugă ca creli i , 
sai A câteva picături de Yabasco® 


pătrunjelul şi arpagicul tocat mărunt. Se scoate peştele : 
serveşte pe un platou, acoperit cu sos, | ; A 
Se scurge tonul şi se amestecă împreună cu toate cele- 
lalte ingrediente. Se serveşte proaspăt, 
ti. 


Macrou à la bretonne 


Me me ee e e me e m a a saa an a a ae ma a a Sa m m m m e a e e E a a e ma A t o a a e e me e m e a a a a e o Ae: 


: Şpumă de scoici Saint-Jacques 


mmm nam arama mama e ee e e oua a m a a e ae m a ma a o e e e mmm 


Pregătire: 30 min— La cuptor: 30 min 


3 porții 
ii Pregătire: 15 min — Fierbere: 15 min 
Ai. Ingrediente 4 porții 2 
W * 3 galote 


ia Ingrediente 

P. scoici Saint-Jacques 

200 g brânză degresată (0% graeme 
e 20uă 

e - sare, piper 


e 1 legătură mică de pătrunjel 
e 2 linguri de arpagic 

e 6 buc de macrou 

e 6 linguri de oțet devin 


& Se taie şalota, pătrunjelul şi arpagicul şi apoi se lasă dei 

oparte. Se scot viscerele peştelui prin branhii şi se spală 
în interior. Se taie cozile şi înotătoarele. 5e aşează peştii pa! E 
bucăţi de folie de aluminiu şi se umplu cu verdeţurile tocată; 
Se adaugă oţet în fiecare pachet astfel format. Se închide 
foarte bine şi se pune la grătar sau la cuptor la 190 °C, timp 
de aproximativ 30 de minute. 


Se bat cu mixerul scoicile Saint-jacques, împreună cu 
brânza, se adaugă gălbenuşurile de ou şi apoi mirodeniile. Se 
ficorporează încet albuşurile bătute spumă. Se aşează acest 
reparat în patru forme ramequin şi se fierbe la abur timp de 
5 minute. Se scoate din forme şi se serveşte cald, alături 
un sos-cremă cu lămâie. 


Omletă cu fructe de mare 


mat e m tate te d 0 m în A 80 ră a A 30 îi AM îm îm DA AA AAA D Sl A A A OEN SA PP e a a n n a a an at ae ma at 


Meli-melo de ton 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 30 min 


Pregătire: 10 minute — Fără coacere 
2 porţii 


2 porţii 


YAn Ingrediente 
39) N e 480 g ton în suc propriu 


e 1 linguriţă de capere tăiate 
e 40 g de ceapă tocată 
» 1 lingură de pătrunjel” 


ingrediente 

e 2ouă. 
250 ml lapte degresat 
1 conservă mică de creveţi 
1 conservă mică de crab 
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„*300 g brânză degresată (0% grăsime) .  - 

4 ouă iz 

"5 linguri de verdeață tocată (pătrunjel, tarhon, arpa- 
:-gic) 

::. sare, piper 


e .1 conservă mică de midii 
e sare, piper 


Es Într-un castron se bat ouăle cu laptele degresat. Se sei 
; ~ CA dele de mare şi se adaugă în castron. Se ameśtý 

totul şi se asezonează cu mirodenii. Se toarnă în fot i, 
Se coace la cuptor la bain-marie timp de 30 de minutë 
210 °C. 


e aşează bucăţile de peşte în hârtie de gătit cu sare şi 
piper şi se lasă 10 minute la cuptorul încins la 210 °C. 
scot şi se mixează cu brânza, ouăle, sarea, piperul şi ver- 
sița. Se unge o tavă şi se toarnă în ea acest preparat. Se 


Tartă de peşte face la cuptor, la bain-marie, circa 45 de minute la 180 °C. 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 40 min 


2 porții | Pi :Pisicăde-mare în sosalb O€ 
-~ Ingrediente . i Pregătire: 20 min — Preparare: 10 min 
e 300 g ton în suc propriu , porţii i 
.75 g zeamil 
3 ouă 


Ingrediente 

+ 2 înotătoarede pisică-de-mare 
« 3 foi de dafin 

e 2 linguri de oțet cu tarhon 
e 1 şalotă 
L] 

Ld 

+ 


Y2 pahar de lapte degresat (100 m!) 
1 plic de drojdie 
Sare, piper 


EQ Tonul se taie bucăți şi se amestecă împreună cu roada 
SI ingrediente. Se varsă preparatul într-o tavă de chec şi si 
lasă la cuptor timp de 40 de minute, la 200 °C. Se serves 
rece, cu un sos tomat, cu maioneză Dukan sau cu un 504 
cocktail de creveţi. s 


30 g capere 
100 g brânză degresată (0% grăsime) 
sare, piper 


Se afundă pisica-de-mare şi foile de dafin în 750 m! de 
apă cu oţet şi se fierb 8-10 minute. Între timp se căleşte 


Fsalofa la foc moderat, cu puţin oţet, sare şi piper. Când şalota 
Peşte la cuptor E 


monom a ae nmommm a aaa me mama e mem man a cena unu 


rânza, se amestecă încet, fără să se dea în clocot prea tare. 


Pregătire: 15 min - La cuptor: 55 min e serveşte pisica-de-mare fără piele, acoperită de acest sos 


4 porţii 


Ingrediente ii 
l NA e 800g file de peşte (doradă, cod sau pollack) 
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Pastă de macrou 


mmm amo oo mo mmm nemernicia mi 
mmm mama ironmim mana min 


Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 
4 porţii 


aa, Ingrediente 
W e 1 plic de supă 
1 kg de macrou’ 


5 linguri de muştar cu piper verde sau cu tarhon: 
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250 g de brânză degresată (0% grăsime) 
2 linguri de arpagic tocat 
1 lingură de ghimbir tocat 


- 100 g somon fumé tăiat ` 


câteva fire de pătrunjel 
piper 


Se amestecă un 1 ou cu 1 lingură de apă şi 1 linguriţă 


de zeami! şi se face o omletă subţire. Se repetă opera- 
hea şi cu restu! de ouă, apă şi zeamil. Pe fiecare omletă 
întinde uşor brânză, se presară arpagic, ghimbir, iar apoi 
pune somonul şi se adaugă piper. Se rulează fiecare omletă 
i'se strânge bine într-o folie transparentă alimentară. Se lasă 


2 lămâi 
Pătrunjel (sau arpagic) 
Sare de mare 


ese pregăteşte cu mult înainte supa pentru a avea timă 
să se răcească. Macroul se curăţă şi se spală fără a uită 

să scoateţi pieliţa neagră din interior. Se aruncă peştii în supă 
rece, sărată cu sare de mare. Se încălzeşte la foc iute şi odați 
cu apariţia primelor clocote, se stinge focul se acoperă şi 
- lasă 5 minute. Se scoate apoi macroul şi se lasă la răc 
ajutorul unui cuţit se îndepărtează pielea şi se scoate carnă 
de pe oase. Carnea se mărunţeşte cu furculița. Pasta obţinut 
se amestecă împreună cu muştarul diluat cu zeamă de lămâi 
şi fie cu arpagic, fie cu pătrunjel, tocat mărunt, Crema objk 
nută se pune în vase de lut şi se decorează cu sferturi mici dă 
lămâie şi cu pătrunjel. i 


Rulouri cu somon fumé 
Pregătire: 10 min ~ Preparare: 4 min de omletă 
3 porţii 

-Eta Ingrediente 

"e  3o0uă 


e 3 linguri de apă 
e 3 lingurițe de zeamil 


“la frigider timp de 3 ore. Se taie felii cu ajutorul unui cuţit 
iibine ascuţit şi se serveşte pe un platou ornat cu pătrunjel. 


Somon umplut 


. Pregătire: 30 min — La cuptor: 40 min 
6 porţii 


Ingrediente 
e 1 legătură de pătrunjel 
1 legătură de coriandru 
%2 de ardei 
5 fire de lămâiţă 
2 legături de ceapă verde 
4 căţei de usturoi 
1 lămâie 
1 linguriţă de chimen 
1 linguriţă de ghimbir proaspăt, dat prin răzătoare 


"+ pahar mic de vin alb (100 ml) 


1 somon de aproximativ 1,5 kg, fără şira spinării 
2 ouă | 
sare, piper 
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6 linguri de maioneză Dukan 

250 g creveţi roz fierţi şi decorticaţi 
paprika 

piper 


şi usturoiul. Lămâia se taie în felii subţiri şi se adaugă 
eţurilor. Se amestecă totul într-un vas, se adaugă chime:; 

nul şi ghimbirul, vinul alb şi se lasă la marinat câteva ore lai 
rece. Se despică somonul şi se dă cu sare şi piper. Se umple! 
interiorul peştelui cu preparatul marinat. Se lasă la cuptor timpi 
de 40 de minute, la o temperatură de 180 °C, aşezat pe hame, 
de gătit. 


S Se toacă pătrunjelul, coriandrul, ardeiul, fămâiţa, cepele 
X 


“Se spală şi se toacă mărarul foarte mărunt. Se încorpo- 
Y? 'rează în maioneză. Creveţii se taie în bucăţi mari şi se 
augă şi ei în maioneză. Se presară Rapua; Se amestecă din 
k:ñou şi se pune piper. 


Somon fumé cu brânză 


+ 


-Doradă picantă tartar 


Pregătire: 5 min — Fără coacere 


2 porţii Pregătire: 15 min — Fără coacere 


1 castravete | 

1 legătură de verdeață (pătrunjel, mărar, hasmaţuchi, 
arpagic) 

e câteva picături de Tabasco? 

e sare, piper 


ma A 
RA Ingrediente | + porții 
A e 300 g brânză degresată (0% grăsime) ingredi 

e 2 porţii de petit suisse degresată (0% grăsime) lo doradă regală 

e 1 borcănaşde icre de somon A limai 

e 4 felii de somon fumé ° 3 cepe 

e sare, piper A l 

(J 


E€ Se amestecă brânza cu porțiile de petite suisse şi se 

N corporează delicat icrele de somon. Pe fiecare felie dej 
somon se pune câte puţin din acest amestec. Se rulează şi sei 
leagă cu un fir de arpagic sau se înfige o scobitoare. Se păsi: i 
trează la rece până în momentul servirii. Se decorează cu: 


SA Se toacă grosier peştele cu ajutorul lui - 
teva icre de somon. Se poate consuma cu pesmefii Dukan. 8 peştele cu ajutorul robotului de bucă 


tărie şi se storc lămâlile, Se curăță şi se taie ceapa. Se cu- 
w castravetele şi se taie în cubuleţe mici. Se spală şi se toacă 
verdeţurile. Într-un castron mare se amestecă toate ingredien- 
-tele şi se asezonează cu sare, piper şi Tabasco?. 


no mutam amana mm aaa mmm ama mean mmm emo me om mam 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2 porţii 


__ Ingrediente: l 
RO e  5firedemărar ` 
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Biban-de-mare cu lămâi verzi 


mu mama mmonnmm mn mmm mite men mm mean a ma ata n ma em mi 


Pregătire: 20 min — Fără coacere 
2 porţii 


ingrediente 
e 2 şalote 
Câteva fire de arpagic 
400 g file de biban-de-mare 
4 lămâi verzi 
125 g brânză degresată (0% grăsime) 
4 lămâie 
sare, piper 


Se toacă mărunt şalota şi arpagicul, iar peştele se tăi 
bucăţi mari cu un cuţit. Se amestecă şi se asezoneazi 
cu , mirodenii, Se aşează pe farfurii ornate cu felii de lămăl 
verde. Se bate uşor brânza, se asezonează şi se adăugă zeaihiă 
de la o jumătate de lămâie. Se toarnă peste peştele crud şi si 


serveşte rece. 


Ton tartar 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
4 porţii 


Ingrediente 
e  1kgdeton 
1 lămâie verde 
1 căţel de usturoi 
5 cm rădăcină de ghimbir 
ya legătură de arpagic 
1 lingură de brânză degresată (0% grăsime) 
1 linguriţă de ulei de parafină 
sare, piper 
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Se taie tonul în cubuleţe mici şi se stropeşte cu sucul de 
lămâie. Într-un recipient, se amestecă usturoiul pisat, 
birul dat prin răzătoare, arpagicul tocat, brânza şi uleiul. 
daugă sare, piper şi peştele. Se amestecă şi se pune la fri- 
rtimp de 15 minute. 


i Ton şi doradă tartar 


Pregătire: 20 min — Fără coacere 
= 6 porţii . 


Ingrediente 

e  400gton 

` 400 g file de doradă 
1 lingură de ulei de parafină cu tarhon, amestecată 
cu 1 lingură de apă minerală 

e 1 lămåie verde 

e 1 şalotă 

e 6firedemărar 

e 6 linguriţe de icre de somon 

e . Piper roz 

e Sare, piper 


Se taie mărunt bucata de ton şi dorada. Se stropeşte cu 
ulei şi. cu zeama de la o lămâie. Ṣe adaugă şalota tăiată 
ži mărarul tocat. Se pune în 6 forme şi se lasă la frigider timp 
de 15 minute, apoi se scoate din forme. Se ornează fiecare 


z şi se decorează cu mărar. Se serveşte cu o frunză de salată 
rde creaţă şi cu rondele de lămâie verde. 
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Terină de fructe de mare erină de somon şi peşte-pescar cu lămâie verde 


S a a a e e e a a A e oee PA mun enron man ma name ae m ma oa m a on n momo none mo me i Ia: «ne m ma pat ste me a a pen a a p ee e E a o O E O OE N OPN N N P e AA A e A Oe D SD A a una unanima 


Pregătire: 30 min — Fără coacere 
;2*3 porţii 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 
2 porţii. 


Ingrediente . 
i e 2 linguri de tărāțe de Ji 


4 linguri de tărâțe de ovăz 

3 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
3 ouă i 
1 mână sănătoasă de fructe de mare (amestec, proas 
pete sau congelate) 

+ sare, piper ṣi mirodenii 


Ingrediente 

e 400 g file de somon proaspăt 
200 g file de peşte-pescar fără piele 

i 100 mi zeamă de lămâie verde 

Fe- è 1 picătură de Ţabasco? 

1 praf de nucşoară 

Piper . 

2 pliculeţe de gelatină cu vin de Madera 
1 linguriţă de piper roz 

e. 4cepealbe mici 

Hi. ie . 2 fire mari de busuioc 


= Se amestecă toate ingredieritele'până de obţine un pre 
ipart onctuos. Se pune pasta într-o tavă de chec tapeta 
cu hârtie de gătit. Se dă la cuptor la 180 °C. | 

Se taie peştele în felii subţiri şi se aşează într-o farfurie 
kyy? adâncă. Se amestecă lămâia, Tabasco?, nucşoara şi pi- 
Fperùl. Se varsă peste peşte şi.se lasă la marinat la rece timp 
de 1 oră. Între timp se prepară gelatina urmând instrucţiunile” 


Ede pe plic, în 500 ml de apă pentru cele două pliculeţe. Se 


Terină de merlan 


noa am mm mama mate mu a m met n m m mame me anna m ma e mea m m man nm 


Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 


2 porţii lasă la răcit la temperatura camerei. Se scurge peştele, Se ta- 
petează cu hârtie de gătit o tavă de chec, astfel încât hârtia să 
RAM Ingrediente depăşească uşor marginile tăvii. Se toarnă puțină gelatină pe 


e 600g merlan E fundul tăvii şi se lasă la frigider să se închege. Apoi se alter- 


e į plic de supă fără grăsimi nează un strat de somon cu unul de peşte-pescar, presărând 
e 1ou piperul roz măcinat mare, ceapa tăiată şi busuiocul mărunţit. 
e 2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) [Se toarnă şi restul de gelatină. Se agită puţin ca să pătrundă 
e busuioc, tarhon, coriandru [până j jos fără să lase locuri goale. Se acoperă cu marginile hâr- 
e sare, piper tiei de gătit. Se lasă să se închege la frigider, ce! puţin 4 ore. 


DA fierbe peştele în supă. Se mixează şi se amestecă c 
oul şi brânza. Se adaugă sare, piper şi apoi mirodenii! 
Se azi preparatul în forme şi se fierbe la bain-marie tim 
de 20 de minute. 
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Într-un castron se amestecă bine verdeţurile tocate mă- 
runt, cu foile de dafin mărunţite, cu zeama de lămâie şi 
le de muştar. Se unge fiecare parte a feliei de ton cu 
st preparat marinat. Se prăjeşte peştele la grătar sau într-o 
ie unsă cu ulei câte 5 minute pe fiecare parte, la foc iute, 
pindu-l cu sosul marinat. 


Terină de ton 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 50 min 
2 porţii 


Ingrediente 
fi e 2 conserve de ton în suc propriu 


2-3 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
2 ouă 

câteva capere 

sare, piper 


4] 


Se mixează 1 conservă şi jumătate de ton, iar rest 

lasă deoparte. Se adaugă brânza, ouăle, sarea şi pip 

şi se amestecă bine până se omiogenizează. Se adaugă re ri 
de ton şi caperele. 

Se toarnă preparatul într-o tavă de chec tapetată cu hår 

tie de gătit şi se lasă ia cuptor timp de 45-50 de minute, d 

180 °C, 


Ton la grătar. 
Pregătire: 15 min — La grătar: 10 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e  2firedepătrunjel 
1 legătură mică de oregano proaspăt 
1 legătură mică de cimbru 
3-4 foi de dafin 
1 lămâie 
1 linguriţă de boabe de muştar 
1 bucată de ton de circa 400-500 g 


den ama mona mmm mmm mama ma mmm mmm oma mmm ame mm 


"Aa, Ingrediente 
"e  5ouă i 
250 ml lapte degresat 
250 g praf de proteine pure 
câteva frunze de busuioc 
250 g brânză degresată (0% grăsime) 
Y2 pachețel de drojdie 
câțiva castraveți cornichon 
100 gjambon . 
1 legătură de arpagic 
sare, piper 


. . vo... . * 


. Se bat ouăle ca pentru omletă într-o terină mare şi se 
E incorporează laptele încetul cu încetul, apoi praful de 
oteine, sarea, piperul şi busuiocul. Se amestecă bine cu o 
ngură de lemn pentru a obţine o pastă omogenă. Se adaugă 
“încetul cu încetul, amestecând continuu, brânza şi în cele din 
-urmă drojdia. Apoi se adaugă unul sau mai multe din ingre- 
|: 'diente următoare: castraveți (sau/şi) jambon (sau/şi arpagic) 
i etc, Se toarnă în forma de tastă şi se lasă la cuptor timp de 
k 40 de minute la 200 °C. Se lasă la răcit şi se scoate din formă 
E câtă vreme preparatul este cald încă. Această specialitate se 
x serveşte caldă sau rece, la aperitiv. 
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Specialitate Galétte sărată | 


mmm uman mm nam 


Pregătire: 20 min ~ Preparare: 30-35 min 


1 porție Pregătire: 20 min — Preparare: 30-35 min 


1 porţie 


+, Ingrediente de bază: 

We 2 linguri detărâje de ovăz 

e 1 lingură detărâţe de grâu 

e 1 lingură de brânză degresată (0% grăsime) 

i 2 cuburi de brânză Gervais" degresată (0% grăsimi 
e 


Ingrediente de bază: 
e 2 linguri de tărâțe de ovăz 
1 lingură de tărâţe de grâu 
1 lingură de brânză degresată (0% grăsime) 
2 cuburi de brânză Gervais* degresată 
1 lingură deîndulcitor 
3 ouă, albuşurile bătute spumă 
Arome ja alegere: 
“e 1 linguriţă de cacao Van Houten€, amestecată cu 


3 ouă, albuşurile bătute spumă 
sare, piper : 

Ingrediente la alegere: 

e 185 g ton mărunțit 


L 
e 
“e 
d 
d 


sau 

* 200g somon fumé iii 1 gălbenus de ou 

sau | l i 

e 150 g jambon fără nervuri de grăsime . eVa de esență de migdale amare, fără ulei sau 
sau 


i. sau 


e 150 i 
g carne tocată œ 2linguri de apă de flori de portocal 


Se amestecă toate ingredientele de bază (mai puţin ali 


+27 buşurile de ou) pentru a obţine o pastă omogenă. Se:3 
adaugă verdeţuri după gust, sare şi piper. În cele din urmă: 


f. Se amestecă toate ingredientele de bază (mai puţin al- 
buşurile de ou) pentru a obţine o pastă omogenă. Apoi 
se încorporează una din aromele alese şi albuşurile bătute 
“-“:spumă. Odată gata, se toarnă preparatui într-o tigaie încinsă 
i -şi se lasă să se pătrundă la foc moderat circa 30 de minute, se 
`. întoarce cu ajutorul unei spatule şi se mai prăjeşte încă 5 mi- 
“:nute, Pentru prăjitura cu ciocolată, se unge amestecul pe pre- 
+ paratul în prealabil prăjit. i 


FT, 


se încorporează unul dintre ingredientele la alegere şi albu- 4 
şurile bătute spumă. Odată gata, se toarnă preparatul într-o ; 
tigaie încinsă şi se lasă să se pătrundă la foc moderat, circa ` 
30 de minute, se întoarce cu ajutorul unei spatule şi se mai E 
prăjeşte încă 5 minute, a 
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Specialitate Galette cu carne Grisons 


aa at m m me m meae om a aa aa a a m me e a a ta a a P OE 
a aa a aaa aaa aa aa mmm masa mmm TTT o re aa aaa aaa 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 25; min 
1 porţie 


Pregătire: 25 min — La cuptor: 45 min 
1 porţie à 


ingrediente 
ə 1 cutie de roşii decojite (500 g) 
1 ceapă mare 
1 linguriţă de cimbru, oregano şi busuioc 
2 prafuri de piper 
180 g ton în:suc propriu 
2 linguri de capere 
6 linguriţe de brânză fermentată „Cancoillotte 
sare - 


ş Ingrediente i 
"e 5-6 felii subţiri de carne de vită uscată (Grisons 
e 1 lingură de brânză fermentată cu 5% grăsime 


„Se prepară asemănător cu cele de mai sus. Odată prë 
= jită, se aşează feliile de carne și 1 lingură de brânză fe 
mentată, Se gratinează totul la cuptor, 


» 


e oco opa “i 


=- Pâine Dukan TEE Pentru pastă, folosiţi rețeta pentru specialitate Galette 
A aa? eso itiialo aa ză > tărâţe de ovăz. Se scurg roşiile şi se căleşte ceapa 


Pregătire: 5 min — La cuptor: 10 min 


1 porţie  şiile, mirodeniile, sarea şi piperul. Se lasă să fiarbă înăbuşit ia 
foc mic timp de 10 minute. Tonul se scurge şi se taie bucăţi, 

r Ingrediente - + apoi se lasă deoparte. Se toarnă preparatul cu roşii peste blatul 

"e 1ou © din tărâțe de ovăz, se presară tonul, caperele şi brânza fer- 

e 1 porție de petit suisse $v mentată (facultativ). Se lasă la cuptor timp de 25 de minute ia 

e 1 lingură rasă de zeamil ‘175 9C.. 

e 1 linguriţă de drojdie 

e condimente uscate, la alegere 

e Atenţie, nu se pune sare! . Tartă cu scorţişoară 


mona mean ee ma mmm me e m m ge m M e ste aan aa mam mamara mmm 


„Se amestecă ingredientele şi se toarnă într-o tavă drept-::4 
E3 unghiulară de 15 x 20 cm. Grosimea stratului trebui 
să fie cel puțin 5 mm, dacă nu, folosiți o tavă mai mică. S 
acoperă tava cu un celofan (dacă nu se face la cuptor) ş 
se pune la microunde, ia temperatură înaltă, timp de 5 minut 
sau la cuptor la 200 *C, timp de cel puţin 20 minute. Cân 
pâinea este coaptă, se îndepărtează imediat celofanul şi s 
scoate din tavă, ca să nu se „prăbuşească”. 


` Pregătire: 25 min — La cuptor: 40 min 
' 4 porţii 


250 g brânză petit suisse 
1 lingură de scorţişoară 
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e 1 baton de vanilie | 
e 1 blat preparat după reţeta cu tărâţe de ovăz 


saga Pentru garnitură: se sparg ouăle şi se bat ca pentru om 
i*--'letă, Se adaugă aspartam (după gust) şi se bate până s 
obţine (6) consistenţă onctuoasă. Sesîncorporează apoi brânza |] 
de vaci şi scorţişoara. Se desface batonul (păstaia) de vanilie, :! 
se scot semințele şi se adaugă. la preparat. Se tapetează o: 
formă de tartă cu hârtie de gătit. Pe fund se aşează blatul tartei-"] 
şi se coace 10 minute la cuptor, la 220 °C. A 
Se toarnă apoi garnitura peste blat şi se lasă la cuptor încă: 
30 de minute, Ai 


Pregătire 15 min — Fără coacere 
2 porţii 


~ Ingrediente 
e 3 foide gelatină 

2 albuşuri de ou 

440 g de brânză degresată (0% grăsime) cu vanilie 
Îndulcitor 


Gelatina se înmoaie 5 minute în apă rece. Albuşurile 
se bat spumă până se întăresc, Se încălzesc la foc mic 
3 linguri de apă, se pun foile de gelatină şi se amestecă până 
“la lichefiere. Se bate brânza şi se încorporează albuşurile bă- 
tute spumă, se adaugă gelatina lichidă şi se bate încă 2-3 mi- 
"nute, Se îndulceşte cu aspartam. Se lasă la rece peste noapte. 


E aaa 


e r orz în paviraiă d Zi 


a 


Biscuiţi de Savoia 


: Pregătire: 30 min — La cuptor: 40 min 
-` 2 porții 


Ingrediente 

Fe 3o0uă 

6 linguri de aspartam 

1 lingură de esenţă de vanilie neuleioasă > ` 
7 linguri de zeamil 

1 pachet de drojdie de bere 


Se preîncălzeşte cuptorul la 160-180 °C., Într-un cas- 
tron se bat gălbenuşurile cu aspartamul şi cu esenţa de 


3 
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i Cheesecake 


e tnt m am mmm amana mmm A AE EN E E G poe De e m m ma mm eee em mmm emma 


vanilie până când amestecul devine cremos. Se adaugă zél 
milui şi drojdia. Albuşurile se bat spumă şi se încorpore 
Se toarnă totul într-o tava rotundă cu diametrul de 22-24 c 
tapetată cu hârtie de gătit. Se lasă la cuptor timp de 35-40 d 
minute. Se scoate din tavă cât preparatul este cald încă si s 
lasă la răcit. [i 


Pregătire: 10 min — Preparare: 12 min -” 


5 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
2 linguri de zeamil 
2 gălbenuşuri de ou 
2 linguri de zeamă de lămâie | 
"3 linguri de îndulcitor . 
5 albuşuri de ou 


+  Blanc-manger 


numere annno anna man mn m Aa e ah na a amana m r a a ma a 


Pregătire: 25 min — Fără coacere 
4 porții 


Ingrediente 

e 2 foi de gelatină 

400 g de brânză degresată (0% grăsime) 
3 linguri de îndulcitor 

8-10 picături de esenţă de migdale amare 
1 albuş de ou 


Se amestecă şi se bate brânza cu găibenuşurile,. zeami- 
lul, lămâia şi înduicitorul până când acest amestec de- 
3 ine spumos. 

- Albuşurile se bat spumă şi se încorporează delicat în pre- - 
paratul precedent. Se toarnă totul într-o formă de sufleu şi 
[je coace la microunde timp de 12-minute, la putere medie. 
erveşte rece. 


. + +» =»: 


Za Gelatina se înmoaie într-un castron cu apă rece. ntig 
CAN eräticioară se încălzesc 50 g de brânză la foc mic. SĂ 
încorporează gelatina bine scursă şi stoarsă. Se amestecă bin 
până se omogenizează perfect. Într-un castron se pune restul 

de brânză cu 2 linguri de îndulcitor şi esenţa de migdali 

amare şi se bate pentru a obţine un preparat omogen, care! ai 
adaugă apoi amestecului de brânză şi gelatină. Albuşurile s e 
bat spumă. Spre finai se adaugă restul de îndulcitor şi se băț 
iar câteva secunde. Se încorporează şi ele cu brânza. a: 
ratul se pune în 4 forme şi se lasă la frigider timp de 2 ore. “i 


„ Fursecuri (Cookies) 


nm mmm e emma p a a ae e m a e e ae ee e be n m mm mana a A e m e e m a e e t 


- Pregătire: 10 min — La cuptor: 20 min 
“1 porţie 


Ingrediente 
e 2ouă 
VA linguriţă de înduicitor lichid 
20 picături de esenţă de vanilie neuleioasă 
1 lingură de tărâţe de grâu 
2 linguri de tărâţe de ovăz 


Într-un recipient se amestecă 2 gălbenuşuri de ou cu 
CO mduleitorul vanilia şi tărâţele. Se bat albuşurile spumă 
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__ Se fierbe iaptele cu scorţişoara şi vanilia. Se adaugă 
(E cacao şi îndulcitor şi se lasă la răcit. Se bat ouăle şi se 
Iiicorporează în laptele răcit. Se toarnă totul în forme şi se lasă 
fh bain-marie la cuptor timp de 15 minute la 180 °C. ` 


şi se încorporează încetul cu încetul. Se-toarnă preparat 
într-o tavă şi se lasă la cuptor timp de 15-20 de minute; 
180 °C. 


Cremă de cafea Li ni 
a S A a TA A ce Aa aie doi a acer “Cremă cu mirodenii 


Pregătire: 5 min - La cuptor: 20 min 


4 porţii Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 


iza, Ingrediente 

Sai e 600 ml lapte degresat 
e 1 linguriţă de esenţă.de cafea (sau de cafea solu 

e 30u i 

e 3 linguri de îndulcitor 


_ ingrediente 

e 250 ml lapte degresat 

1 baton de vanilie 
VW linguriţă de scorţişoară 

1 cuişor 

1 anason stelat 

2 gălbenuşuri de ou 

2 linguri de îndulcitor 

200 g de brânză degresată (0% grăsime) 


Za Se fierbe laptele împreună cu esenţa de cafea. Se bat 
CON ouăle cu îndulcitorul şi se încorporează în amestec 

de lapte cu cafea, amestecând continuu. Se toarnă 'conţinu 
în forme şi se lasă la cuptor la bain-marie timp de 20 de 
nute, la 140 °C. Se serveşte rece, 


K 


J Se pune laptele ia fiert împreună cu batonul de vanilie 
rupt în două, scorţişoara, cuişorul şi anasonul. Într-un 
Cremă de ciocolată ;.:5 castron se bat gălbenuşurile de ou cu îndulcitorul până când 
pozei path PRE URR CD RER a CI a PER e, -PE acest amestec devine albicios. Se toarnă laptele cald încetul 


‘tu încetul peste gălbenuşuri, amestecând continuu. Se toarnă 


Pregătire: 5 min — La cuptor: 15 min 
'din nou preparatul în crăticioară şi se lasă la foc mic timp de 


4 porţii A 

112 minute, amestecând frecvent, până când crema se îngroaşă. 

tite Ingrediente id së prinde de lingură. Se strecoară crema şi se lasă la răcit, 
A e 400 ml lapte degresat apoi se încorporează brânza. Se pune la frigider şi se serveşte 


a scorţişoară 

+ 20 picături de esenţă de vanilie 
+ 4 linguri de cacao Van Houten? 
e A linguri de îndulcitor 

e 40uă 
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Cremă cu aromă de vanilie 


Doman nenea mu E O A P P OA e a a a m m mama 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 20 min 


2 porţii 
Ingrediente . 
A” e  2ceştide lapte degresat 
* 30uă 
+ y4 ceaşcă de aspartam 
ə câteva picături de esență de vanilie 
e  nucşoară dată prin răzătoare 


„pa Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Se ia o tavă 

unge cu unt sau se tapetează cu hârtie de gătit. Se bată 
laptele cu ouăle, îndulcitorul şi.vanilia. Se toarnă în tavă aces 
preparat şi se presară deasupra nucşoara. Tava se așea. À 
într-un recipient mai mare care se umple cu apă rece până! i 
jumătate şi se dă la cuptor timp de 20 de minute, Arie e cAi 
crema se întăreşte. Se serveşte cald sau rece. 


Cremă desert 


a 


Pregătire: 15 min — Preparare: 4 min 
4 porţii 


ingrediente . 
W e 1| de lapte degresat 
e 3 linguri de aspartam 
è 2 linguri de cacao fără grăsime 
e 2 linguri de zeamil 


pa Se lasă deoparte 140 mi de lapte, iar restul se suie 

fiert. Într-un shaker, se pun laptele rece, aspartamulj 
zeamilul şi cacaua şi se agită bine. Când laptele începe să # 
umfle, se toarnă preparatul din shaker în cratiţă, amestecânt i. 


Deserturi 119 


tinuu. Se lasă la foc moderat până dă într-un clocot, iar 
i se toarnă în forme mici. 


Cremă exotică 


nu aa a re hee we an o w name mm m m m m bn m e n n e mim a a m a a n d ca m mata m aaa 


Pregătire: 5 min — Preparare: 5-10 min 
4 porții 


à A Ingrediente 
e 1 ou 2 


1 lingură de zeamil 
500 ml lapte degresat 
v2 linguriţă de esență de vanilie 


-y4 linguriţă scorţişoară 


1 linguriţă de rom 
2 linguri de îndulcitor 
1 albug 


Într-un recipient se bate bine oul împreună cu zeamilul 
şi se diluează cu Y4 pahar de lapte rece (100 ml). Restul 
“de lapte se pune la fiert şi se adaugă amestecând continuu la 
preparatul anterior. Apoi se toarnă totul din nou în cratiţă. Se 
lasă ia foc mic, amestecând continuu cu o lingură de lemn. 

La primul- clocot, crema este închegată. Se ia imediat de pe 
“foc şi se toarnă într-un castron foarte rece. Se adaugă vanilia, 
“scorțişoara şi romul, apoi îndulcitorul şi se amestecă bine. Al- 
buşul se bate spumă şi se încorporează încet în crema caldă 
Incă. Se serveşte rece. 


120 Preparate pe bază de proteine pure Deserturi 121 


Cremă bătută 


e mama mmm mmm amana ma B e pe ma mn mam mmm mmm 


Cremă de vanilie 


nana mm mmm ameninte ni mm Mee P e ee e e a e e pae m ee m Ga t Gat G are 


mmm mn mar me ee rama 


Pregătire: 5 min — Fără coacere 


Pregătire: 10 min - La cuptor; 20 min 
1 porţie 


5 porții ' 


ingrediente , ja Ingrediente 
N e 4 porţii de petit suisse (0% grăsime) ' e  1llapte degresat 
e 1 lingură de aspartam 100 g aspartam i 


e  2albuşurideou 1 baton de vanilie 


3 gălbenugşuri de ou 


Da bate brânza de vaci cu îndulcitorul, iar apoi sẹ 1 albuş de ou 


corporează delicat albuşurile de ou bătute spum 


serveşte rece. Se pune laptele la fiert, împreună cu batonul de vanilie. 


IES Se ia de pe foc şi se lasă la răcit, se scoate batonul şi 


Pregătire: 5 min — Fără coacere 
1 porţie 


Aa > Ingrediente II e RR N O 
i + 10 glapte praf degresat : Pregătire: 20 min - La cuptor: 30 min 
e 1 vârfde cuţit de cafea solubilă 


2 porţii 
e 1 gde gelatină 


"e 2 pastile de îndulcitor Ingrediente 


e 2oọouă 
6 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
indulcitor lichid 
1 linguriţă de zeamă de lămâie (sau de apă de porto- 
cal) 


Se prepară laptele în 100 ml apă şi se adaugă cafeailă 

fără să se dea în clocot. Se adaugă gelatina înmuiată i x 
prealabil în apă rece şi îndulcitorul. Se pune într-o cupă şi 
lasă la frigider. 


ia Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Albuşurile se se- 
R> pară de gălbenuşuri, acestea din urmă amestecându-se 
hi brânza, îndulcitorul şi lămâia sau apa de portocal. Albu- 
rile se bat spumă. Celălalt amestec se bate până când de- 
Krie omogen, iar apoi se încorporează delicat albuşurile 
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tr-un castron mare se sparg ouăle şi se bat. Se încălzeşte 
piele, fără a se da în clocot, împreună cu păstaia de vanilie. 
ptele cald se toarnă încet peste ouă şi se adaugă nucşoara. 
Feparatul astfel obţinut se pune în forme şi se dă la cuptor, - 
160 °C, supraveghindu-l din când în când., 


bătute spumă. Preparatul se toarnă în forme şi se dă la cuj AG 
timp de 25-30 de minute până când se rumeneşte. A se 
praveghea permanent, deoarece creşte foarte mult. 


Desert mouzette 


ma mt na w ma e mon manea mama r m a r ra a e ae me ae e a Dr A m ama mmm mm mm 


Tartă de patiserie 


m mn a ma m m se ee mmm a tame mm umane nn oma mam mn nn aaa mama 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
4 porţii 


Ingrediente 
w e 3 foi de gelatină 


Pregštire: 10 min - -La cuptor: 1 oră 
’ porții 


e  2linguri de zeamă de lămâie da ingrediente 

e 300 g de brânză degresată (0% grăsime) "e  4ouămari 

e 2ouă 2 batoane de vanilie 

e  îndulcitor 5-8 linguri rase de înduicitor 


H 500 ml lapte degresat 

Gelatina se pune la înmuiat în apă rece timp de 10 

nute. Zeama de lămâie se încălzeşte la foc mic, G 
‘tina scursă de apă se dizolvă în zeama de lămâie, apoi se 
la răcit. Se amestecă brânza cu cele două gălbenuşuri şi ci 
îndulcitorul, apoi se adaugă zeama de lămâie. Albuşurile:seă 
bat spumă şi se încorporează încetul cu încetul. Se pune toti iă 
într-un castronel şi se lasă la rece timp de 1 oră, pi 


A bat ouăle cu vanilia şi îndulcitorul. Se adaugä laptele 
ji apoi se amestecă. Preparatul se varsă într-o tavă cu margini 
jetede şi se lasă la cuptor timp de 1 oră. 


emma = mee ame e e a a aa umana mmm ua m m m e mey at A e aa n m e A at A 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 15 min 


ici Seini iata BROSA va O + "2 porţii 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 45 min 


4-5 porţii ingrediente 
e  3cuă mari 
Ingrediente 1 lingură de îndulcitor 
e  S5ouă 10 g cacao Van Houten? 


e 375 ml lapte degresat un praf de nucşoară 
e 1 baton de vanilie 


+ praf de nucşoară 
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- ya linguriţă de îndulcitor 
1 linguriţă de esenţă de portocale 
4 linguri de zeamil 
1 pliculeţ de drojdie 


Za Se preîncălzeşte cuptorul'la 180 °C. Se separă alb 
CE rile de gălbenuşuri. Gălbenuşurile se bat cu îndulc 
rul şi cacaua, iar albuşurile se bat spumă, iar apoi 38 
. încorporează în amestecul de ciocolată. Se adaugă nucşoafi 
şi se toarnă totul în forme ramequin. Se lasă la cuptor timp! d 


10-15 minute. “Ouăle se bat cu iaurtul, apoi se adaugă îndulcitorul, 
esenţa de portocale, zeamilui şi drojdia. Se ia o tavă şi 
nge cu puţin ulei, apoi se toarnă în ea preparatul. Se lasă 


Prăjitură cu brânză uptor timp de 45 de minute, la 180 °C. 


AA ap ap m ake pa m me un Sae ra e n m an me a me m A G De m e e aan nana on nomazi 


ire: 10 min — L t 30 min PI 
ea Ure E A i Prăjitură pufoasă cu portocale 


P 07, 1 III N îm be i tele m ua mananan isan 
„ Ingrediente Ș.A Pregătire: 20 min - La cuptor: 20 min 
"e 125 g brânză degiesată (0% grăsime) A porţii 
e 25 gzeamil l 
* ya pachet de drojdie. > Ingrediente 
e coaja rasă de la 1 lămâie e 1 portocală 
è y4 linguriţă de îndulcitor 1 ou 
+ 2 gălbenuşuri + 4 albuşuri de ou $ 8 Span 
g zeami 


3 linguri îndulcitor 
6 lingurite de smântână cu 5% grăsime 


Di amestecă toate ingredientele cu excepția albuşurilof 
3 albuşuri de ou 


Acestea se bat spumă şi se încorporează încetul cu: i: 
cetul în amestecul anterior. $e toarnă totul într-o formă sij a 
lasă la cuptor timp de 30 de minute, la 200 "C. Se serves 


ie Se preîncălzeşte cuptorul la 120 °C. Portocala se spală 


SS cu apă caldă. Se dă prin răzătoare o parte din coajă 
Fhàn se obțin 2 lingurite. Se stoarce portocala. Oul se bate cu 
Faspartamul pentru a obţine un amestec pufos şi aerat. Se 
adaugă zeamilul, îndulcitoru! şi smântâna, apoi sucul şi coaja 
(de portocală şi se amestecă bine. Albuşurile se bat spumă şi 
Fie ë încorporează încetul cu încetul în pasta obţinută. Se toarnă 
totul într-o tavă rotundă din teflon şi se lasă la cuptor timp de 
:0.de minute. 


Priora cu aMn ec etate as 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 45 min 
2 porții l 


$a Ingrediente 
e 3 ouă l 
1 iaurt degresat (0% grăsime) 
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Prăjitură Nana 


an ae pe m m m me m t me m m VP e e es m e a me e A m S 
ee a ae oe m me ae m m m me m a e a me a ma a aa a a e a a a a y a e Pe D E E D O a Se A m ane a me an me m e a e m m e mmm 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 20 min 
2 porţii 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 35 min 
2 porţii 


ingrediente 
ea ə»  3ouă , 
2 linguri mari de zeamil 
va linguriţă de îndulcitor 
coaja rasă de la 1 lămâie 


3 linguri mari de brânză degresată (0% grăsime) “i 


Ingrediente 
Fe 4ouă 
100 g aspartam pentru gătit 
Coaja de la î lămâie 

i.e 40g zeamil 


. +» + o 


+ 


Se preîncălzeşte cuptorul la 180 *C. Albuşurile se bat 
N spumă. Se amestecă gălbenuşurile, aspartamul, coaja 
Aie şi zeamilul. Apoi se încorporează încetul cu încetul 
jalbuşurile bătute spumă. Se toarnă într-o tavă tapetată cu 
Krie de gătit şi se lasă la cuptor timp de 20 de minute, până 
And prăjitura se rumeneşte. 


„ZA Se separă albuşurile de gălbenuşuri, iar albuşurile: să 
A bat spumă. În gălbenuşuri se amestecă zeamilul, îndig 
citorul şi coaja de lămâie. Apai se adaugă albuşurile bătiri 
spumă. Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Se unge cu puti 
ulei o tavă de prăjituri sau forme ramequin. Se lasă la cuptg 


30-35 de minute, Ei 
A i 


Jeleu de migdale - i iai 
eee ceeace meet Pregătire: 15 min — Fárá coacere 
Pregătire: 15 min — Preparare: 3-5 min 4 porții 
2 porţii 
Ya Ingrediente. 

# + 6 portii de petit suisse degresată (0% grăsime 
e 3 gălbenuşurideou Ă 
e 1 lingură de smântână. 

e 75g aspartam 

ə 2 albuşuri 


ingrediente 
e 400 mi lapte degresat 


e 6 picături de esenţă de migdale amare (neuleioas 
e 3 foi de gelatină 


A Într-o crăticioară se pune laptele la încălzit, împreună 
Sa cu esenţa de migdale şi se dă în clocot. Foile de gela 
tină se înmoaie în puţină apă rece, se scurg şi se încorporează 
în afara focului în laptele fiert. Se amestecă până când se di 
zolvă gelatina, se toarnă într-o tavă (stratul să fie de cel puţin 
1 cm înălţime) şi se lasă la frigider să se închege. 


Brânza de vaci se bate energic timp de 2 minute, îm- 
preună cu gălbenuşurile, smântâna, aspartamul şi 
aroma dorită. Albuşurile se bat spumă şi se încorporează în 
amestecul precedent. Se toarnă totul într-o caserolă de înghe- 
[ată şi se lasă la congelator. 
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Îngheţată de cafea cu scorţişoară 


Dorna oma monom a De ae me wa G e ee A m e t a a m na ma aa am en m a e eeo e e: 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2 porţii 


y Ingrediente 

e 500 ml cafea neagră caldă 
ə  Îndulcitor, după gust 
» 1 linguriţă de scorţişoară măcinată 
e 3 boabe de cardamom 


Fa Se amestecă îndulcitorul, cafeaua caldă şi aromel 
toarnă într-un recipient şi se lasă la congelator aprOxță 
mativ 1 oră. Se scoate şi se mixează 1 minut, apoi se toari 
din nou în recipient. Se lasă circa 15 minute la frigider. Să 


p 


toarnă în cupe şi se serveşte. 


Lassi sărat 


Pregătire: 5 min — Fără coacere 
4 porţii 


ingrediente 


500 ml lapte degresat 

1 praf de sare 

4 linguriţă de cardamom verde pisat 
3 picături de apă de trandafir 


Se amestecă toate ingredientele şi se bat cu aita di 
unui tel. Lassi-ul astfel obţinut se toarnă în pahare şi-5 


lasă la rece până în momentul servirii. 


æ  4iaurturi naturale degresate (0% grăsime) 
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„_Merengue 
Pregătire: 10 min — La cuptor; 20 min 
circa 12 buc 


Ingrediente 
e 3 albuşuri de ọu 

6 linguri de aspartam 

2 linguriţe de cacao Van Houten® 
e 2 linguriţe de cafea foarte tare 


ia Aibuşurile se bat spumă. Se presară îndulcitorul, ames- 
; tecat cu cacao, iar apoi cafeaua. Se bate totul încă 30 
de secunde, Se ia cu linguriţa şi se repartizează pe o tavă în 
cantităţi mici, cât încape într-o linguriţă, apoi se lasă la cuptor 
p de 15-20 de minute, la 150 *C. Pentru ca albuşurile să 
timână ferme, adăugaţi îndulcitorul atunci când albuşurile 
$ unt NE SEA bătute epum 


vi stii cu iaurt 
| | Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 
4 porții 


Ingrediente 
e  20uă 
2 linguriţe de îndulcitor 
2 iaurturi naturale degresate (0% grăsime) 
50 g zeamil 
O aromă, în funcţie de gust 
1 praf de sare 


e.e oeo 


Se preîncălzeşte cuptorul la 210 °C. Se separă albu- 
CE surile de gălbenuşuri. Se amestecă gălbenuşurile cu 
dulcitorul şi se adaugă iaurturile, zeamilul şi aroma. 
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Albuşurile se bat spumă până se întăresc şi se adaugă.un praf; 
de sare, Se încorporează în preparatul anterior. Pasta se varsă 
într-o tavă de chec de 18 cm şi se lasă la cuptor timp de 20 


de minute. 


Spumă de cafea 


mamona ama nm am ma ag Ge Sr md a A AN e mmm momen uman 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
6 porţii 


(N Ingrediente 


æ 6 porţii de petit suisse degresată 


e 2 linguri de înduicitor 
e 4 albuşurideou 
e 1 lingură de esenţă de cafea 


Brânza de vaci se bate cu furculiţa pentru a deveni m 
CN păstoasă. Se adaugă îndulcitorul. Albuşurile se b 
spumă şi se încorporează încet cu brânza. În final se adau 
esenţa de cafea, Se toarnă în forme şi se lasă la frigider timp 


de 3 ore. 


Spumă de lămâie 


m aa ia me e amet mi mamar mm ne e nea aa mam n mmm mam 


Pregătire: 20 min — Preparare: 2 min 
4 porţii 


Wp Ingrediente 

SN e 2 foi de gelatină 
Y lămâie 

1 cu 


2 linguri de îndulcitor 
250 g brânză degresată (0% grăsime) 
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Se înmoaie foile de gelatină într-un castron cu apă rece. 
Se rade coaja de la o jumătate de lămâie şi se lasă deo- 
parte. într-un bol, Se sparge un ou, separând albuşul de gălbe- 
nuş. În gălbenuş se adaugă îndulcitorul, coaja rasă de lămâie 
şi 50 g de brânză. Se bate cu telul până se obţine un preparat 
omogen galben pai. Se toarnă preparatul într-o crăticioară şi 
se lasă la foc mic timp de 2 minute, apoi se ia de pe foc şi se 
încorporează gelatina bine scursă şi stoarsă. Se amestecă bine 
F: până se dizolvă complet. Se bate brânza pentru a se omoge- 
niza şi se încorporează în crema de lămâie. Albuşul se bate 
spumă până se întăreşte. La final, se adaugă restul de îndulci- 
i. tor şi se mai bate puţin, apoi se încorporează în crema de lä- 
mâie, Se lasă la rece. 


Spumă de ciocolată 
. Pregătire: 10 min - Preparare: 5 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e  3lingurideapă 
125 g de ciocolată dietetică 
1 linguriţă de cafea solubilă 
6 albuşuri de ou 
1 praf de sare 
125 g brânză degresată (0% grăsime) 


a Într-un recipient se pune apa, ciocolata ruptă bucăţi şi 
i: A cafeaua, se acoperă cu o folie de aluminiu şi se aşează 
; într-o oală minune. Se lasă 5 minute. Albuşurite de ou se bat 
E spumă şi se adaugă praful de sare. Când amestecul din reci- 
` pient este topit se adaugă brânza şi se amestecă pentru a ob- 
ii. ine o pastă omogenă. Se încorporează încetul cu încetul 
k albuşurile bătute spumă. Acest preparat se toarnă în cupe şi, 
z înainte de-a se servi, se lasă la frigider timp de 2 ore. 
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Spumă de iaurt cu scorţişoară 


mmm a aa tm ame m amana 
nun nam maina mun umana mmm 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
4 porţii 


[a Ingrediente 
Ip s 4 ouă | l 
e 4 iaurturi degresate (0% grăsime) 
e 1 linguriţă de scorţişoară măcinată 
i d 


3 linguri de îndulcitor pudră 


Se separă albuşurile de gălbenuşuri, iar albusurile: aa se 
CAN bat spumă până se întăresc. Într-un castron se bat iaur- 
turile şi se adaugă îndulcitorul şi scorţişoara. Se încorporează 
încetul cu încetul albuşurile bătute spumă şi se lasă la fri 
der. 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2-3 porţii 


AA, Ingrediente 

AP e 4 albuşurideou 
500 g brânză degresată (0% grăsime) 
zeama de la 5 lămâi 
coaja de la 1 lămâie netratată dhimmie 


se întăreşte. 
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TA am ma m a a a e A m Wi nana at ak m m mama e e m m m m a m a S ate mmm man e m D O a aa a ag a a a a aae ma a aa 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 30 min 
4 porţii 


Ingrediente 

4 ouă 
4 linguri de tărâţe de grâu 
8 linguri de tărâţe de ovăz 
4 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
va linguriţă de îndulcitor 


o 'aromă la alegere: coajă de lămâie, scorţişoară, 
cafea 


Se preîncălzeşte MERE la 180 °C. Albuşurile se bat 
spumă. Toate celelalte ingrediente se amestecă, iar 


oi se adaugă albuşurile bătute spumă. Se toarnă în forme 
de brioşe şi se lasă la cuptor timp de 20-30 de minute. 


` Pregătire: 5 min — Fără coacere 
1 porţie 


__ Ingrediente 


1 gălbenuş de ou 
1 linguriţă de cacao degresată 
2 linguri de aspartam 
Puţină apă 


„ Se amestecă toate ingredientele pentru a obţine o pastă 
A densă, 
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Sorbet de ceai chinezesc 


Donna mmm mama mana anemia 


Sorbet de iaurt 


"nn... 
"mmm mun mmm mm numa nani 


Pregătire: 2 min = Fără coacere 
2-3 porţii 


Pregătire: 20 min — Fără coacere 
2 porţii 


Ip naea ici 3 ingrediente 
J e  300mldeape . P. 5 iaurturi ; = | 
e 3 linguri de ceai chinezesc e 2 lămăi ie ie se h% grăsime) 


e zeama de la 1 lămâie 


; e 2lingurid s , 
ə 4 frunze proaspete de mentă SU ce brânză degresată (0% grăsime) 


laurtul de bate cu telul. Se adaugă coaja rasă de la o lă- 


mâie şi brânza. Se amestecă bine, se to 
H à 7 a 
eră şi se mixează. rnă în sorbe- 


Se fierbe apa şi se adaugă ceaiul chinezesc. Se lasă | 
CA infuzat timp de 3 minute, acoperit. 60 ml de infuzie 
toamă într-un recipient plat şi se pun la congelator. Din că 
în când se amestecă cu furculita, pentru a se forma fulgi. Re 
tul de ceai se strecoară şi se aşează în sorbetieră, împreun 
cu zeama de lămâie. Se mixează aproximativ 15 minute, Pe 
tru a se servi, se umplu paharele (sonde de exemplu) cu sorbi 
de ceai chinezesc. În vârf se presară fuigii de ceai şi se deco; 
rează cu o frunză de mentă. : 


'Sufleu de cacao glacé 


non Ma aat e de m a me m y e A O A m e t i m a m 


"Pregătire: 10 min — Fără coacere 
'4 porții 


Ingrediente 


ză "e 200gbrâ i 
Sorbet de lămâie verde ln A plec A bla E a da a 


e  4albuşurideou 
e 6 linguri de îndulcitor 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2-3 porții 


a imes se pudrează cu cacao dată prin sită, apoi acest 
amestec se bate cu mixerul. Albuşurile se bat spumă 
ână se întăresc şi se adaugă îndulcitorul. Cele două preparate 
amestecă încetul cu încetul. Se ia o formă de sufleu şi se 
îmbracă într-o folie de aluminiu care să-i depăşească marginea 
ACU cel puţin 3 cm. Se toarnă preparatul care trebuie să ajungă 
până la nivelul benzii de aluminiu. Se lasă la congelator cel 
“puţin 3 ore, Se dă la o parte folia de aluminiu şi se serveşte 


imediat. 


AN, Ingrediente 

o > 4 lămâi verzi 
e 500 g brânză degresată (0% grăsime) 
e 3 linguri de aspartam 


Coaja de la o lămâie de mixează, adăugându-se a 
brânza, zeama de la celelalte lămăi şi aspartamul. Se: 
lasă la frigider timp de 4 ore. Se pasează în sorbetieră timp; 
de 3 minute. ă 


ISN 


m ve at mat aen amn ema mmm ma 
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Tartă de lămâie l 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 35 min 
6 porții 


~am, ingrediente 
4 îi e 3oọuă 
e  Înduicitor 

» 3Omlapărece 
e î lămâie 

e 1prafdesare 


= 


i... PREPARATE PE BAZĂ 
DE PROTEINE ŞI LEGUME 


Gălbenuşurile de ou se bat cu îndulcitorul. Se adaugăi 
CSN apa, zeama şi coaja de lămâie, Se fierbe la bain-marie; 
la foc mic, amestecând continuu până când se îngroaşă. Se ida 


de pe foc. În albuşuri se adaugă sarea şi îndulcitorul (după:i 


SE 


pre 


spumă se încorporează cu gălbenuşurile calde. Preparatul se E, T st 


la cuptor la 180 °C până se rumeneşte. 


nm i ba e mah na a 8 BA m M W PA E e G a m a a ta A PI Te et n n n am n a d AP me e ma A mt tt te re 


Pregătire: 20 min - La cuptor: 30 min 
4 porţii U 


+ Ingrediente 

-e 800 g praz, numai partea albă 
200 g bacon de curcan 
1 şalotă 
2 ouă 
90 g biânză degresată (0% grăsime) 
sare 


Z Partea albă a prazului se taie în bucăţi mici şi se fierbe 
la abur, într-o oală sub presiune, timp de 10 minute. 
Într-o tigaie se căleşte baconul cu şalota tăiată mărunt. Se bat 
uăle cu brânza şi sarea. Se amestecă prazul cu baconul călit 
'cu şalotă şi se aşează într-o tavă unsă cu puţin ulei. Deasupra 
toarnă preparatul din ouă cu brânză. Se lasă la capis] 20 de 
inute, la 150 °C. 


pe memm ms e per m en wa en a ae Gy dah ap m ay aam a a ee a m we a a e e e e a a a n m a m m ae e amana n n m A A D M mama 


Pregătire: 45 min — Preparare: 20 min 
2 porții 


: ‘Ingrediente 
É e  .7aibuşurideou 


e 60mlapă 

» 1 lingură de zeamil 

e 175 g de carne albä de pui afumat tăiat 
e 200 g ciuperci champignon tăiate 
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2 cepe tăiate : 
2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
1 lingură de arpagic tăiat - 
20 fire de arpagic opărit 

sare, piper 


+a Se taie pieptul de pui în fâşii de 2 cm. Se curăţă ceapa 
», şi usturoiul şi. se pisează împreună până se omogeni- 
zează. Se adaugă ghimbirul curăţat şi dat prin răzătoare, 
ama de lămâie, sarea, iaurtul, toate condimentele şi corian- 
rul şi apoi se amestecă. Se lasă puiul la marinat în sosul astfel 
ținut timp de 2 ore, la rece. Se înşiră bucăţile de pui pe fri- 
găruile de lemn şi se rumenesc la cuptor, pe gma timp de 


e e . . bo 


2 Se bat albuşurile de ou cu apa şi zeamilul. Se încinge! 

S o tigaie de teflon şi se prăjeşte acest amestec lingură cul 

lingură până se obţin 20 de buşeuri rotunde, cu diametrul. 
10 cm. Se scot pe o hârtie absorbantă şi se lasă deoparte, 
temperatura camerei. Într-o tigaie unsă cu puţin ulei se căle 
la foc moderat puiul tăiat cubuleţe, ciupercile şi ceapa. Se lasă; 
focul mic şi se adaugă brânza, se presară arpagicul tăiat şi sei 
asezonează cu mirodenii. Cu această garnitură se umplu buwi 
„şeurile şi se leagă cu un fir de arpagic: Se păstrează ta rece i 
se servesc la temperatura camerei, 


mmm mmm n mmm nam n aim mam ma arma e th m t a a a a a m M A a A Aa a mamona 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 40 min 
"2 porţii 


Ingrediente 
Frigărui Tikka e  5firedecimbru 
isi o atică a li cica să cea aa iu cicaaa 2 pui (cocoşei) de talie mică 
i : 1 lămâie 
Pregătire: 25 min — Preparare: 10 min 500 ml supă de pui 
i sul a 2 cepe medii 
; 2 căţei de usturoi 
te ingrediente A 
: z 700 g roşii cherry 
e 800 g piept de pui $ 
1 ceapă sare, piper 


1 căţel de usturoi 

20 g ghimbir proaspăt 

2 linguri de zeamă de lămâie 

100 ml iaurt degresat (0% grăsime) 
Y lingură de praf de coriandru 

72 lingură de chimen pisat să 
1 linguriţă de garam masala (mix de. condimente. in- 
diene) 

2 linguri de coriandru tocat 
e sare, piper 


Se rup frunzele de cimbru şi se presará-peste puii aşe- 
j zaţi într-o tavă. Se acoperă cu felii de lămâie şi se lasă 
i la cuptor timp de 20 de minute, la 180 °C. Se stropeşte cu 
+ supă de pui., l 

5 Se toacă ceapa şi se striveşte usturoiul. Se scoate tava de 
$i la cuptor şi se aşează peste pui ceapa, roşiile şi usturoiul. Se 
"adaugă sare şi piper. 

J Se amestecă pentru ca roşiile să fie acoperite, Se lasă din 
|. nou la cuptor încă 20 de minute. 
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annn mpa umar amaane taan anna oma mmm mm 


Pregătire: 30 min — Preparare: 40 min 
4 porţii 


> Ingrediente 
i e 2 pulpe de curcan 


3 ardei roşii 

50 ml oţet de vin | 

2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
sare, piper 


(E S "* 


a i rumenesc pulpele de curcan într-o tigaie de teflon, 
se adaugă puţină apă, se pune capacul şi se lasă să se“ 
pătrundă timp de 40 de minute la foc mic, amestecând regu 
lat. Ardeii se opăresc în apă clocotită, se curăţă de pieliţă ş 
se îndepărtează seminţele. Se taie bucăţi şi se pasează pentr 


a obţine o pastă. - 


Se scot pulpele din tigaie şi se sting cu otet. Se încorpo: 
rează brânza, pasta de ardei, sare şi piper şi se dă în clocot. 
Pulpele se aşează pe o farfurie şi se acoperă cu acest sas 


Dom naum oma ina mame rmemaaumn pna ba ma man amo aom 


Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 
4 porții 


W Ingrediente ; 
WEF e» 1 kg de ciuperci champignon 


e 2 cepe dulci 
e 1 kg de piept de pui 
e 500 g de vârfuri de sparanghel ` 


gga tigaie de teflon se călesc ciupercile la foc mic, 
iar apoi se dau deoparte.. Se taie ceapa julien şi se 
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umeneşte la foc mic. Carnea.se taie cubuleţe şi se adaugă la 
iuperci. Se amestecă şi se lasă să se rumenească timp de 6 
“minute la foc mic. 
|.“ Se adaugă sparanghelul tăiat în bucăţi mici, apoi zeama 
de lămâie, sare, piper şi pătrunjel tocat. Se lasă totul la foc 
moderat, cu capac, timp de 10-12 minute. 


) 


N 


ae Cu oana T T aoaaa 


Pregătire: 20 min — Preparare: 50 min 
4 porţii n 


Ingrediente 
"e “1kgdepui 
250 g ciuperci champignon 
_4 roşii 
2 ouă 
250 g brânză degresată (0% grăsime) 
sare, piper | 


CZ Puiul se taie în două, se adaugă sare şi piper şi se lasă 
SS la rumenit într-o cratiţă unsă cu puţin ulei, timp de 
0 minute, la foc moderat. Se adaugă ciupercile curățate şi 
i: se lasă încă 40 de minute acoperit. După 30 de minute se 
E: adaugă roşiile tăiate în patru. Într-un castronel se pun gălbe- 
uşurile, se adaugă brânza şi se amestecă bine. Se iau două 
olonice de sos şi se varsă peste gălbenuşurile bătute cu 
rânză. Se amestecă bine. Acest sos se încălzeşte `a 
sain-marie şi cu el se acoperă apoi puiul. 
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câteva fire de pătrunjel tocat 
sare, piper 


lepure cu tarhon 


Pregătire: 20 min — Preparare: 40 min 


4 porţii GBucăiile de iepure se rumenesc într-o cratiţă emailată 
- unsă .cu puţin ulei. Se adaugă ceapa tăiată mărunt şi 

Xa Ingrediente ` 9 ercile tăiate în patru. | 

We  500gciupercichampignon j Se înăbuşă cu puțină apăýsare, piper şi.se lasă să scadă 

» 10 fire de tarhon e minute, acoperit, la foc mic, 

e 1 iepure, tăiat bucăţi - La final se adaugă cele două linguri de brânză. Se ames- 

+ 3 lingurite de şalotă tocată țecă, se gustă şi se serveşte. presărat cu pătrunjel tocat. 

+ 2 linguriţe de usturoi tocat 2 ; 

e 1 fir de cimbru - 

e 1 foaie de dafin 5 Pui cu dovlecei 

è 2 pahare de oțet de zmeură NE S a A Dina a i 

7 2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) Pregătire: 10 min — La cuptor: 20 min 


sare, piper 4 porţii 


Fane Ciupercile se prepară întregi. Tarhonul se spală şi i se a ingrediente 
frunzele. Se călesc tı x îtă 1 : : 
i rup călesc toate într-o cratiţă, împreună cu bř e  8bucdepieptdepui 
iepurele. Se adaugă şalota, usturoiul, jumătate din tarhon, ciu e 4 dovlecei 
percile, cimbrul şi foaia de dafin. Apoi oţet după gust, sare e 1 căţel de usturoi 
piper şi se amestecă bine. Se acoperă şi se lasă să fiarbă în: [II „e 1 lămâie 

e 2 roşii curățate de pieliţă 


ăbuşit timp de 40 de minute, la foc mic. Se scoate iepurele şi |: 
se lasă sosul să scadă. Se adaugă brânza şi restul de tarhon. i 


de preîncălzeşte cuptorul la 210 °C. Pieptul de pui se. 
4 taie în fâşii subţiri. Dovleceii se spală şi se taie fâşii. Us- 
È turoiul se curăţă şi se striveşte. Lămâia se taie felii subțiri. 

i într-o tigaie se călesc la foc iute dovleceii, roşiile, usturo- 
* jul şi lămâia, Se amestecă şi se ia de pe foc. în 4 bucăţi de 
¥ folie de aluminiu se aşează puiul şi legumele şi se înfăşoară. 
“Se lasă la cuptor timp de 15-20 de minute, 


lepure cu ciuperci 


Pregătire: 15 min — Preparare: 45 min n 

2 porții 

‘a Ingrediente i 
"e 400 g Ìepure, tăiat bucăți 

e V: ceapă 

e 400 g ciuperci champignon proaspete 

» 2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
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Ruladă de curcan 


mmm uman enma mo mmm me mam nameno mam amana nana 


1 varză creaţă 

1. ceapă cu un cuişor 

1 legătură de verdeață 
500 ml de supă degresată 
1 lingură de mirt 


Pregătire: 30 min — Preparare: th 10 min 
4 porţii 


ingrediente P sare, piper 
"e 100gde ciuperci champignon n 

e 1 ceapă gs preîncălzeşte cuptorul ła 210 °C. Bibilica se stro- 
e Pătrunjel i peşte cu zeamă de lămâie şi se dă la cuptor, unde se 
e 4 fileuri de curcan a X'să se rumenească timp de 5 minute, Între timp se curăţă 
e 4 felii de jambon degresat varza şi se taie în 8 bucăţi, se opăreşte 5 minute în apă cloco- 
« 500 mi de supă din concentrat degresat jită şi sărată, apoi se lasă la scurs. 

e 250mlapă Într-o cratiţă se aşează bibilica înconjurată de varză. Se 
e sare, piper adaugă ceapa, verdeaţa, piperui, mirtul şi se stropeşte totul cu 


supa degresată. Se lasă la înăbuşit timp de 1 oră şi 15 minute, 
perit, la foc mic, stropind frecvent cu supă. Când bibilica 


La Se spală şi se curăţă ciupercile, iar picioarele se ta 
ieste gata, se lasă să scadă la maxim şi se serveşte imediat. 


SS" alături de o jumătate de ceapă şi de pătrunjel. Toa 
acestea se călesc la foc moderat timp de 5-6 minute, într-o 
gaie de teflon, fără ulei. Se adaugă sare şi piper. Pe fiecare b 
cată de carne de curcan se aşează o felie de jambon, ap 
piureul de ciuperci. Se rulează şi se leagă cu aţă. Aceste 
lade se rumenesc într-o tigaie, fără ulei, la foc moderat. Restul i 
. de ceapă se taie mare, se adaugă supa şi apa, sare şi piper. 4 
lasă la înăbuşit la foc mic, acoperit, timp de 45 de minu 
Se adaugă pălăriile de ciuperci şi se mai lasă la fog! încă 20 
minute, Se serveşte imediat. 


Găină cu lămâie, ghimbir şi sos de curry ____. 
Pregătire: 30 min — Preparare: 1 h 
4 porţii 


ingrediente 
e 1găină 
1 legătură de verdeață 
1 linguriţă de ierburi de Provence 
2 foi de dafin 
1 cub de concentrat de pasăre, degresat 
1 ardei 
5-6 morcovi 
1 ceapă 
1 praf de curry 
1 lingură de zeamil 
1 lămâie 


Varză cu bibilică 
Pregătire: 30 min — Preparare: 1h 15 min 
4 porţii 


Vata ingrediente 
E e O 1 bibilică 
e y lămâie 


. . o o v. oeeo o 
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iți 
IEA 
pA 


ile curățate, cu usturoiul tocat mărunt şi pătrunjelul. Se ase- 
jonează după gust. La momentul servirii, se scoate tarhonul 
An cratiţă, iar sosul se stinge la foc mic cu brânza degresată. 


b adaugă mirodenii după gust. Puiul se serveşte cald cu sote- 


e 1 linguriţă de ghimbir tăiat fâşii 
e sare, piper 


Par: Se ia o oală şi se umple trei sferturi cu apă: Se aşe 
=7 acolo găina, verdeţurile; condimentele, foaia de'dă x 
cubul concentrat, ardeiul iute tăiat fâşii, sare şi piper. Se di 
în clocot. Se acoperă şi se fierbe timp de 50 de minute la O 
mic. Se adaugă morcovii şi semai lasă încă 10 minute la fierti. 
Într-o tigaie unsă cu puţin ulei, se înăbuşă la foc modeiăhi 
ceapa tăiată fideluţă, curry, zeamilui diluat în puţină apă 
mâlia tăiată în patru şi ghimbirul proaspăt, tăiat fâşii. Se 
face puiul, i se scoate pielea, iar bucăţile se depun în a 
sos, care se asezonează după gust. Morcovii se'servesc se 
rat. ' : 


“Pregătire: 15 min — La cuptor: 1 h — 1 h 30 min 
4 porţii . - 


Ingrediente 

e Ipui 
1 legătură de busuioc 
3 căţei de usturoi 
1 lămâie . 
cimbru uscat 
rozmarin uscat 


Pui cu tarhon şi bureţi galbeni 


mmm ema o mmm mn mmm mem mamona a D Aa at G a a we mm a m e a 


Pregătire: 20 min — Preparare: 25 min 


ER or aa 
Jama Ingrediente œ sare, piper 


e 6 pulpe de pui 

1 cub concentrat de pui, degresat 

1 fir de tarhon 

1 kg de bureți galbeni 

1 căţel de usturoi | 

1 legătură de pătrunjel 

250 g brânză degresată (0% grăsime) 
sare, piper 


Puiul se umple cu busuioc, usturoi, lămăia tăiată în 
“patru, cimbru şi rozmarin şi se lasă la rece. | 

A doua zi se aşează morcovii şi prazul într-o tavă suficient 
Ede adâncă şi se pune sare şi piper. Se adaugă puţină apă. Puiul 
Fse aşează deasupra şi se dă la cuptor timp de 1 oră — 1 oră şi 
E Jumătate, la 210 °C, Se serveşte fierbinte. 


aer Într-o cratiţă unsă cu puţin ulei se rumenesc bucă 
"> de pui, date în prealabil cu sare şi piper. Se adaug 
100 ml de supă de pasăre obținută din cubul concentrat şi tar. 
honul bine spălat. Se dă în clocot, se acoperă, apoi se lasă s 
fiarbă la foc mic 25 de minute. Într-o tigaie se călesc ciuper- 
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2 fire de coriandru 
4 buc piept de pui 
2 linguri de sos de soia 


Pui cu ciuperci 


re me ma a ma san a ap t a mu mmm sana nameno e m oe m m m e e e mee Se ama mn mn mh e me m me an m a a a aps 


Pregătire: 20 min — Preparare: 30 min 


4 porţii 2 lingurite de ghimbir proaspăt sau dat prin răzătoare 
-fA 1 ardei verde 

Ra Ingrediente E 1 ardei roşu 

si e 800 g piept de pui i 140 g muguri de bambus 
* 2roşii e sare, piper ta 
e 1 ceapă 
e 2 căţei de usturoi Ceapa şi usturoiul se curăță şi se toacă mărunt. Se spală 
œ  600gciuperci champignon p7 frunzele de mentă şi coriandru] şi se toacă, Pieptul de 
e 1 lămâie pui se taie fâşii. Într-un recipient adânc se aşează pieptul 
e 250 ml supă degresată de pasăre ie pui, se toarnă peste el sosul de soia şi ghimbirul. Se adaugă 
e sare, piper kisturoiul şi menta. Se acoperă cu o folie şi se lasă la frigider 


3 ore, la marinat. Se scurg apoi bucăţile de pui, se filtrează 
osul marinat şi se lasă deoparte. Ardeii se spală şi se curăţă, 
e îndepărtează semintele şi se taie fâşii. Se spală mugurii 
bambus şi se taie bucăţi. Într-o tigaie unsă cu puţin ulei se 
meneşte puiul timp de 5 minute şi se adaugă ceapa tăiată. 
căleşte până capătă o nuanţă aurie. Se adaugă apoi ardeiul 
iute şi se mai lasă încă 4 minute pe foc, apoi se adaugă sosul 
marinat şi se amestecă totul pe foc timp de 3 minute. Se 
incorporează şi mugurii de bambus şi se mai fierbe totul încă 


se Carnea se taie cubuleţe, iar roşiile se strivesc. Ceapa şi 
2 usturoiul se curăţă şi se toacă. După ce se spală ciup 
cile, li se îndepărtează capătul cu care stau în pământ, se ta 
fâşii şi se stropesc cu câteva picături de lămâie, pentru a 
se înnegri. Se aşează ciupercile într-o cratiţă emailată. 
adaugă sare, piper, se acoperă şi se lasă să fiarbă la foc m 
până scad de tot. Se scurg şi se lasă deoparte. Într-o tigaie: 
căleşte ceapa în puţină apă. Se adaugă puiul, roşiile, ciupet; 
cile, usturoiul, supa de pasăre, sare şi piper. Se fierbe tot | 
acoperit, la foc mic, timp de 20 de minute. 


omonmemraema nameno na mn am mama man amane mam m mmm 


Pui cu ardei 


Pregătire: 15 min — Preparare: 1 h 
Pregătire: 40 min — Preparare: 10 min 4 porţii 


4 porţii 


| „ Ingrediente 
AZ Ingrediente. "e pui 
m e 1 ceapă 1 kg de roşii 
e 1 cățtei de usturoi 1 morcov 
e 2firede mentă . 2 ardei 
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e 2 căţei de usturoi 
e 1 legătură de verdeață 
e ‘sare, piper 


Ke pune şi puiul şi se adaugă sare şi piper, cimbru, foaie de 
jifin şi pătrunjel. Se acoperă şi se lasă să fiarbă înăbuşit timp 
ke 45 de minute. 


-n Se taie puiul în bucăţi. Într-o cratiţă de teflon unsă: G 
puţin ulei se rumenesc la foc moderat bucăţile e pi 


asezonate cu mirodenii. Se adaugă roşiile curățate de coală 
şi golite de seminţe, morcovul curăţat şi tăiat rondele, ardeitii 
iute tăiat cubuleţe, usturoiul pisat şi verdeaţa. Se pune sare şi 


piper, se acoperă şi se lasă să fiarbă timp de 1 oră la foci 


Pui cu sos de verdeţuri proaspet 


Pregătire: 30 min — Preparare: 45 min 
4 porţii 


_ Ingrediente 

e 1pui 

e lămâie 

e 1 ceapă tăiată în două cu un cuişor 

e 1 morcov tăiat în patru: 

e 2 buc. de praz legate cu 1 fir de ţelină 
4 

L] 

. 


Dusan m ate adam a mmm a am m a ae m m A T m m e e Da bat a AD Oe p a m m m mma m mam mea 


Pregătire: 30 min — Preparare: 45 min 
4 porţii 
E 1 legătură de verdeață . 
> Ingrediente j 1 căţel de usturoi tăiat în două 
e 1 pui tăiat bucăți sare grunjoasă 


2 cepe Pentru sos . 

2 şalote 2 gălbenuşuri de ou . 

1 căţel de usturoi 20 g brânză degresată (0% grăsime) 
200 ml apă 


1 linguriţă de verdeață tocată (arpagic, tarhon, pătrun- 


2 linguri de oţet de vin jel, hasmaţuchi) 


1 lingură de bulion 
4 roşii 

câteva fire de cimbru 
1 foaie mică de dafin 
3 fire de pătrunjel 
sare, piper 


Puiul se freacă bine cu jumătatea de lămâie şi se aşează 
j intr-o cratiţă. Se adaugă legumele, verdeaţa şi usturoiul. 
je umple cratiţa cu apă rece astfel încât să acopere puiul cu ` 
iproximativ 2 cm. Se sărează cu sare mare. Se dă în clocot, 
je ia spuma şi se lasă să fiarbă 40-45 de minute la foc mic. 
Fând este gata, se iau 150 ml de zeamă şi se păstrează caldă. 
Albenuşurile se pun într-un recipient şi se adaugă 1 lingură 
e apă rece şi se pune totul la bain-marie. Ouăle se bat până 
Ring consistenţa unei creme. Atenţie să nu le încălziţi prea 


fy 


fe, Se adaugă brânza, se bate cu telul şi se varsă zeama caldă 


. .. S O . 0 . *. E 


~s, Într-o cratiţă emailată unsă cu puţin ulei se rumenti 
S2 ja foc iute bucăţile de pui cu sare şi piper, apoi seid 
de pe foc. În locul lor se pune ceapa tăiată rondele, şalota; 
usturoiul şi se călesc la foc moderat, timp de 2 minute, 3 
adaugă apa, oţetul şi bulionul, apoi roşiile tăiate cubulej 
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i e 250 g de piept de pui, fiert 


de la pui, amestecând continuu. Se adaugă verdeţurile şi 
: * 2 şalote 


asezonează după gust. Se serveşte cald. 


ze Cupeie e se taie fâşii. Se amestecă usturoiul, corian- 
Ă drul şi piperul. Într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei 
Eu ajutorul unui prosop de hârtie) se aşează ciupercile şi mi- 
odeniile şi se căleşte acest amestec timp de 1 minut la foc 
jnoderat. Se iau de pe foc şi se lasă deoparte. Într-o oală se dă 
ți clocot supa degresată de pasăre, adăugând ciupercile, sosul 
je peşte şi amestecul de usturoi. Se lasă să fiarbă înăbuşit, cu 
făpac, Puiul se taie btcăţi, se adaugă preparatului şi se lasă 
Kăteva minute pe foc. Se garniseşte cu şalota tăiată. 


Pui provensal 


nm mmm emana emma Parma mana mmm n 28 m n m m m A în sn te a ee îm 1 aa mem m 


Pregătire: 15 min — Preparare: 50 min 
4 porții 


Meta, Ingrediente 
e 1 pui 
1 conservă de roşii întregi 
4 căţei de usturoi 
1 legătură mică de pătrun jel 
sare, piper 


Terină de iepure 
Pregătire: 1 h — La cuptor: 2 h 


~< Se taie puiul în bucăţi. într-o tigaie de teflon se căl i 
8 porţii 


S bucăţile de pui până se rumenesc. Se lasă deoparte 
pun în tigaie roşiile strivite, usturoiul pisat, pătrunjelul to 
mărunt, sare şi piper. Se acoperă şi se lasă 30 de minut 
foc moderat. Apoi se adaugă bucăţile de pui şi, la nevoie, 
ţină apă, se acoperă şi se mai iasă pe foc încă 20 de minu 


„Ingrediente 

Pe 500 g carne de iepure 

4 felii de jambon alb degresat (sau jambon de pui) 
1 ceapă 

3 şalote 


Supă de pui cu ciuperci 2 ouă 
AAL A REE E e Cat se otil idle <a 2 fire de pătrunjel 


Pregătire: 20 min = Prepararei 15 min sare, piper 


4 porţii 
porţi Se fierbe iepurele la abur timp de 20 de minute, iar 


À apoi se amestecă împreună cu jambonul, ceapa și 
jalota, pentru a obţine o umplutură. Se adaugă ouăle bătute 
ia pentru omletă, pătrunjelul şi se asezonează după gust. 
iPieparatul se aşează într-o terină şi se lasă să se pătrundă la 
bain-marie, la 180 °C, timp de 2 ore. Se serveşte pe farfurii 
decorate cu salată, asezonat după gust. 


ingrediente 
e 100g ciuperci champignon 
1 căţei de usturoi 
1 lingură de coriandru 
1 linguriţă de piper 
1 | de supă degresată de pasăre 
2 linguri de sos de peşte (nuoc-mâm) 


Fă 
E 
©. e o o o Ei 
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Terină de pui cu tarhon „Terină estivală 


bono s i e e me m e ee e mam mmm mame mmm name ma în na mmm mmm mama 


i Pregătire: 30 min — La cuptor: 1 oră 


Pregătire: 40 min — Preparare: 1 h 30 min i 
x. 8 porţii 


6 porţii 


E, 


i oas „ingrediente 
wy F ideii de praz Fe 1 kg fasole verde 
“e 3 morcovi i DE * 1 morcov 
e 2 căţei de usturoi e 1 firdeţelină 
“e 1 pui legat cu aţă e 1 ceapă 
e 2foide gelatină . Tarhon E: 
e 500 ml supă consistentă degresată e Y linguriţă de oregano 
° ; ceapă curățată, ` ə 8 felii de jambon (de curcan sau de pui) 
e 1 legătură de tarhon e 4ouă 
e 200g ficat de pasăre - ə 300 g brânză degresat (0% grăsime) | 
e sare, piper >. 1 lingură de brânză fermentată, cu 5% grăsime 
* sare, piper 


„A se prepara în ajun. Se curăţă prazul, morcovii şi ù 
“ai turoiul, Se aşează puiul într-o oală, se toarnă supa c 
centrată şi se acoperă cu apă rece. Se adaugă legumei 
-pregătite, ceapa, puţin tarhon, sare şi piper. Se dă în cło 
se acoperă şi se lasă să fiarbă la foc mic, timp de 1 oră ş 
mătate, luând spuma regulat. La jumătatea timpului d 
parare se adaugă ficatul de pasăre curăţat. Când este gata 
taie cuburi mari carnea şi ficatul de pui. Zeama se las: 
scadă la jumătate şi apoi se strecoară, Se adaugă gela 
înmuiată în apă rece. Pe fundul unei forme de terină se aşe 
frunzele de tarhon şi se toarnă puţină zeamă. În straturi 5 
cesive se aşează jumătate din cuburile de pui, apoi ficatul 
morcovii, iar-apoi restul de pui. Se acoperă cu zeama st 
rată, Şi se lasă la frigider 24 de ore. 


F a Se fierbe fasolea verde timp de 15 minute, fără capac. 
A Se spală morcovul, se rup frunzele de ţelină şi se curăţă 

tapa. Se toacă toate în robotul de bucătărie. Într-o tigaie de 
e flon se căleşte acest amestec timp de 10 minute, la foc mic. 
$e e scurge fasolea şi se taie bucăţi, Se pune în tigaie la foc mic, 
mestecând din când în când, până când fasolea nu-şi mai 
lasă apă. Se adaugă tarhonul tocat şi oregano. Se tapetează o 
tavă de chec (cu volum de 2 |) cu hârtie de gătit, astfel încât 
K-i depăşească marginile pe lungime. Se aşează cele 6 felii 
9 jambon, astfel încât să depăşească marginile şi să se supra- 
i jună una peste cealaltă. Se pun legumele. Se preîncălzeşte 

cuptorul la 180 °C. Într-un recipient se bat ouăle, brânza de- 
gresată şi brânza fermentată. Se adaugă sare şi piper şi se 
bară peste legume. Se pliază jambonul peste acest amestec, 
fe acoperă totul cu restul de jambon şi se închide terina cu 

folia ršmasă. Se dă la cuptor, la bain-marie, timp de 1 oră. Se 
la răcit, apoi se pune în frigider timp de 4 ore. 


mmm menu mmm mmm nem mmm im n mmm m mama a amana 


Ingrediente 
W +»  700g morcov 

1 fir de praz, doar partea albă 
70 g ţelină, doar tulpina 

250 g file de vită 

1 legătură de verdeață 

VA ceapă 

1 cuişor. 

sare, piper 


Se curăţă şi se spală morcovii, prazul şi telina. Legu- 
ms: se taie în bucăţi mari. Într-o oală în care s-a turnat 
Un litru de apă se pun verdeaţa, jumătatea de ceapă cu un cu- 
işor şi legumele. Se asezonează după gust şi se dă în clocot. 
Când începe să fiarbă se adaugă carnea, se acoperă şi se lasă 
la fiert la foc moderat timp de 30 de minute. Se scoate carnea, 


se taie bucăţi şi se pune pe o farfurie. Se înconjoară cu garni- 
tura de legume. 


“Carne de vită cu vinete 
„Pregătire: 15 min — La cuptor: 15 min 
4 porții 


ingrediente 
. 300 g vinete 
400 g roşii de mărime medie 


e- 
pig 


v 


= 
kd 
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1 căţel de usturoi pisat- 
1 lingură de pătrunjel tocat 


sare, piper 


e Vinetele se curăță de coajă şi se taie rondele subțiri 
== presară cu sare şi se lasă 15 minute. Roşiile se taie n2 
şi se presară pe ele usturoi şi pătrunjel. Se pun la foc într-âi 
cratiţă şi se înăbuşă timp de 30 de minute la foc moderat 
fundul unei tăvi se aşează jumătate din cantitatea de legume 
şi se asezonează cu mirodenii. Deasupra se aşează carnea şi: 
se acoperă cu restul de roşii şi vinete, Se lasă la cuptor timp: 
de 15 minute, la 210 °C, Se gustă şi se gratinează. 


Carne de vită cu ardei 


Pregătire: 20 min — Preparare: 1 h 
4 porţii 


EP Ingrediente 
F e 320 g file de vită 
e 4 ardei roşii mici 
-+ 3 cepe mici 
e 2 linguri de sos de soia 
Pentru sosul marinat 
e 1 linguriţă de zeamil 
e 4 linguri de sos de soia 


500 g carne slabă de vită, tăiată fâşii foarte subți 


Carne roşie 1 61 


moon a Dama mu am mem mmm mam momen mmm ama mmm 


Ingrediente 

e 1 cub de concentrat de vită degresat 
250 ml apă fiartă 
500 g carne slabă de vită, tăiată cuburi 
1 linguriţă de zeamil 
1 linguriţă:de pătrunjel tocat 
1 căţel de usturoi tocat mărunt 
1 foaie de dafin 
3 cepe medii, tăiate mărunt 
150 g de ciuperci champignon tăiate 
sare, piper 


În apa fiartă se dizolvă cubul de concentrat de vită. 
; Într-o tigaie mare, unsă cu ulei, se rumeneşte carnea, 
? poi se aşează într-o cratiţă. În tigaie se pune zeamilul, cubul 
e concentrat dizolvat, pătrunjelul şi mirodeniile. Se dă în 
clocot şi se lasă să se îngroaşe puţin. Se toarnă peste carnea 
-de vită (se poate adăuga apă, dacă sosul nu acoperă carnea). 
Se acoperă şi se lasă la cuptor timp de 2 ore, la 200 °C. Intr-o 
“tigaie de teflon unsă cu puţin ulei se călesc ceapa şi ciupercile 
tăiate, la foc moderat. Acestea se adaugă peste came în ultima 
jumătate de oră. 


“= marinat, Se amestecă sosul cu carnea şi se lasă la rece 4 


Sote de legume cu carne de vită 


m m aa memo aaa Da n a a em ae m m mm ma m ne mmm mama 


timp de 2 ore. Ardeii şi ceapa se taie fâşii subțiri şi se puri $: Pregătire: 30 min - Preparare: 5 min 
într-o tigaie unsă cu puţin ulei. Se călesc şi se adaugă un pahar: - 4 porții a 

cu apă, iar apoi se înăbuşesc 30 de minute la foc foarte mic. WE- 

Odată gata, se adaugă carnea, 2 linguri de sos de soia şi, la $$ Ingrediente 


nevoie, puţină apă. Se asezonează cu mirodenii după gust. AF- ° 


500 g carne fragedă de vită 
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6 linguri de sos de soia 

1 lingură de oţet de vin 

1 lingură de zeamii 

1 legătură de ceapă verde N a 
1 ardei verde Ey Roşiile se curăţă de coajă, se îndepărtează semințele şi 
2 morcovi iaaa e zdrobesc. Într-o tigaie se călesc la foc mic, împreună 
1 linguriţă de îndulcitor lichid i Ẹcu usturoiul. Se asezonează după gust. Carnea, ardeii şi ceapa 
sare, piper i ep fse taie bucăți şi se pun pe bețele de frigărui. Se prăjesc 10 mi- 
fute fie la cuptor, fie la grătar. În momentul servirii, se scot 
ide pe bete, se stropesc cu lămâie şi se presară cu sare 
“cu:aromă de ţelină şi de tarhon. Fiecare farfurie se ornează cu 
osul de roşii, garnisit cu mirodenii şi pătrunjel. 1 


e sate cu aromă de țtelină 
e sare cu aromă de tarhon 
ə sare, piper 


L . . . ..". . . 


Carnea se taie felii. Se aşează într-o tavă adâncă, ci 
PM sosul de soia, oţetul şi zeamilul. Se amestecă şi se la 
la marinat la rece timp de 30 de minute. 
„Apoi se scurge carnea şi se căleşte la foc iute într-o tigaie, 
timp de 1 minut. Se lasă deoparte, menţinându-se caldă. 
Ceapa se curăţă şi se taie pe lung. Ardeiul se taie în două . 
se îndepărtează semințele şi se taie în fâşii subțiri. Se Ina) e temi aaa name ana mean mmm mannmnaaama mea = 
morcovii şi se taie în rondele medii. Pregătire: 25 min — La cuptor: 25 min 
Într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei se călesc legii = 2 porţii 
mele timp de 3 minute. Se adaugă sosul marinat, carnea, se ` 
presară îndulcitorul, sare şi piper. Se încălzeşte totul la fo 
moderat, timp de 1 minut, amestecând continuu. Se serveş 
imediat, : 


Ingrediente 
. 100 g spanac 
y2 linguriţă de sos concentrat de vită 
e  400gciuperci champignon (suficient de mari pentru 
a fi umplute) 
1 lămâie 
1 căţel de usturoi 
1 felie de jambon alb degresat 
2 felii de bacon de curcan 
Pătrunjel 
1 lingură de tărâţe de ovăz 
3-4 linguri de lapte degresat 


Frigărui de vită Turgloff 


neo bosimnmi Ra aaa aa e mm ma ta name mastmannooena nana 


Pregătire: 20 min — La cuptor / grătar: 10 min 
2 porții 


à Ingrediente 
Ip e  500groşii 


* + . . . . 0. E i 


e 1 căţel de usturoi pisat Sare, .piper 

e 600 g carne slabă de vită eo 

e 200g ardei k Se opăreşte spanacul timp de 10 minute în apă clocotită 
e 200 g ceapă : a, sărată, împreună cu sosul concentrat de vită. Se spală 
e zeamade la 1 lămâie , 


F. repede ciupercile, se separă păläăriile de picior şi se stropesc 
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cu zeamă de lămâie. Se toacă usturoiul, jambonul alb, bac 
nul, pătrunjelul, spanacul (bine scurs) şi picioarele de la ciu-:; 
perci. Se amestecă apoi cu tărâţele, laptele şi se asezoneaz 
după gust. Pălăriile de ciuperci se umplu cu acest prepara 
Se lasă la cuptor circa 20-25 de minute, la 180 °C. 


` 1 pahar cu apă 

"100 ml oţet de zmeură 
2 fire de pătrunjel 
y legătură de tarhon 
sare, piper 


Carnea se taie în bucățele mici, subţiri şi regulate. 
PC capa şi usturoiul se curăță şi se toacă. Se spală dovle- 
ii şi se taie bucăţi. Într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei 
i se călesc usturoiul, ceapa şi dovleceii. Se amestecă permanent 
i pentru ca legumele: să prindă o nuanţă omogenă. Se toarnă 
i un pahar cu apă, se acoperă şi se lasă la foc mic timp de 20de 
t. minute. Se dă deoparte, În aceeaşi tigaie se rumeneşte carnea 
£ la foc iute timp de 5 minute şi se adaugă oţetul. Se amestecă 
ë: bine înainte de a se adăuga şi legumele. Se lasă să se pătrundă 
E-timp de 15 minute, iar în ultimul moment se adaugă pătrun- 
! jelul şi tarhonul tocate. Se pune sare şi piper după gust şi se 
z. servește, 


aa m ma me met bre see S ao mmm mam ma an a me m we D ma e s mama 
mmm nameno oma amana oee e A A m m ea m e A a SA mmm mam aam a a a me e we P e = S E 


Pregătire: 10 min - La cuptor: 30 min 
4 porţii 


Ingrediente 
Ra e 4 dovlecei 
e 400 g carne slabă, tocată ` x 
+ 1 sos salsa verde (este vorba de sos A roşii verzi çu 
ardei iute, de ia raionul de produse mexicane) 
e 200 g brânză degresată (0% grăsime) 
e sare, piper 


Se taie dovleceii în două pe lungime şi li se scot semii M 
Picie. Se presară cu sare şi piper. În carne se amestec 
sosul salsa verde şi brânza. Se umplu dovleceii cu această um» 
plutură. Se lasă la cuptor timp de 30 de minute, la 240 *C. 


mun mmm ma omnia oamnei mam 


` Pregătire: 15 min — Preparare: 10 min 
4 porții 


Ingrediente 

e 500 g morcovi curăţaţi şi daţi prin răzătoarea 
mare ` 
4 buc subțiri de file de vițel 


Felii de vită cu oțet şi dovlecei 


mm mama mama mm paun emma ma e a aa a m e e m an arma ae m m m 


Pregătire: 1 h - Preparare: 40 min 3 


4 porții e 1 lămâie 
32 ingrediente | Într-o oală se opăresc morcovii, apoi se lasă la scurs. 
d © 600 g de carne slabă de vită Eintr tigaie unsă cu ulsi, se călesc morcovii şi coaja de 
. 1ceapă lămâie, acoperite cu o folie de aluminiu. Se îndepărtează folia 


e 3 căţei de usturoi 
+ -4 dovlecei 


şi se adaugă zeamă de lămâie. Într-o tigaie unsă cu puţin ulei 
Bi 


ise rumenesc bucățile de ċarne'la foc mic timp de 7-8 minute, 
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File de vițel în folie 


mm mame pe aim mmm mmm mmm mmm mmm... 


apoi se toarnă deasupra sucul de la morcovi şi se lasă 
scadă. 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 16 min 
4 porţii 
Musaca de vinete ă la cretoise : 
Ce pe A a a _ Ingrediente 
e 1 ceapă 
1 morcov 
1 praz, doar partea albă 
4 fileuri de vițel de 120 g fiecare 
4 linguri de verdeţuri (pătrunjel, cimbru, arpagic) 
sare, piper 


Pregătire: 20 min — Preparare: 30 min 
2 porţii 


Ali Ingrediente 
432 e  60Ù0 g carne tocată de vită 


2 căţei de usturoi 
15 frunze de mentă l 
400 g de pulpă de roșii (la conservă) : Se preîncăizeşte cuptorul la 180 °C. Legumele se cu- 
2 vinete i Z răță de coajă şi se taie mărunt, Se rumenesc uşor într-o 
200 g iaurt degresat (0% grăsime) cratiţă, se adaugă 2 linguri de apă şi se asezonează după gust. 
sare, piper Se lasă să fiarbă acoperit timp de 6 minute. Pe cele patru folii 
aluminiu se aşează în mijloc legumele, verdeaţa şi fileurile 
iţel. Se înfăşoară şi se lasă la cuptor timp de 10 minute. 


Se căleşte carnea tocată. Se adaugă usturoiul dobit 
E menta tocată şi pulpa de roşii. Se acoperă şi se lasă să 
fiarbă înăbuşit timp de 20 de minute, amestecând din când 
în când. Se spală vinetele şi se taie pe lungime în mai multe i 
bucăţi groase de 1 cm. Se rumenesc câte 3 minute pe fiecare 4! È 
parte într-o tigaie unsă cu puțin ulei. Apoi se scot pe o bucată } 
de hârtie absorbantă. Peste carne se toarnă iaurtul, se ames; 
tecă şi se asezonează după gust. Într-o tavă se aşează ună ! 
lângă alta 2 bucăţi de vinete. Se acoperă cu carne şi sos şi se 
continuă tot aşa până la ultimul strat, de vinete. Se lasă la cup: 
tor, la 200 *C, timp de 5 minute, iar apoi se serveşte. 


Ficat cu roşii _ 


i. Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 
»> 1 porţie 


Ingrediente 
e 1 bucată de ficat de vitel (100 2 
1 ceapă medie 
1 roşie frumoasă (sau o conservă de pastă de roşii) 
va linguriţă de oregano 
1 linguriţă rasă de zeamil 
1 fir de pătrunjel 
sare, piper 
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„Bucata de ficat de vițel se taie pe diagonală, în adâ 
==cime, pentru a obţine 3-4 felii foarte subţiri. Se ia cea 
şi se toacă. Se încinge o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei 
se căleşte în ea ceapa. Imediat ce capătă o nuanţă aurie şi 
înmoaie, se ia tigaia de pe foc şi se lasă deoparte. În aceea 
tigaie se căleşte roşia, presărată cu oregano. Se ia-de pe foci! 
Se amestecă şi se acoperă bucăţile de ficat cu zeamil,i 
adaugă sare şi piper. Bucăţile de ficat de vițel se prăjesc 
fiecare parte, la foc moderat. Se scot şi se aşează pe o farfur 
caldă, înconjurate de roşia călită şi de ceapa aurie. Se presa 
pătrunjel. Se serveşte imediat. 


/ Pregătire: 20 min — La cuptor: 45 min 
K: 6 porţii 


„ Ingrediente 

e  1,2kgdecohopidă 
600 g carne tocată 
1 ceapă tăiată mărunt 
2 căţei de usturoi 
1 legătură de pătrunjel 
sare, piper 


. .... e 


Mâncare de dovlecei cu carne 


mar o m m t aab taa e mem re e aaa mm emma 
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Conopida se fierbe la abur timp de 15 minute. Ap6i se 


is Sibabibonti dude die utopie E ERIE CR aa a mixează pentru a obţine un piure. Se mixează apoi car- 


Pregătire: 20 min — Preparare: 35 min 
4 porţii 


Ingrediente. 
> e 1 kg de dovlecei 


500 g carne slabă de vită, tocată 
400 g sos de roşii 

1 căţel de usturoi 

3 fire de pătrunjel 

sare, piper 


180 °C. 


Rasol de vițel ca la Nisa 


4 porții 


Ingrediente 

e 1 rasol de vițel de 700 g 
2 morcovi de mărime medie 
2 cepe medii 
1 căţel de usturoi 
750 g roşii tari 
ya lămâie 
1 tegătură de verdeață 
1 lingură rasă de bulion 
sare, piper 


Dovleceii spălaţi se taie rondele şi se fierb la abur timp 

e 20 de minute, Între timp, într-o tigaie de teflon un 

cu puţin ulei se căleşte carnea timp de 10 minute. Se adaugă ` 
sosul de roşii, usturoiul, pătrunjelul, sare şi piper. Se mai lasă $ 
încă 5 minute pe foc, Se amestecă şi se serveşte. i 


a, ceapa, usturoiul. Se adaugă sare şi piper. Într-o tavă, se 
aşează carnea tocată, astfel încât să acopere tot vasul, apoi 
ureul de conopidă şi se lasă la cuptor timp de 45 de minute, 


Pregătire: 30 min — Preparare: 1 h 45 min 
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i adaugă oregano, sare şi piper. Se lasă să fiarbă la foc mo- 
: iderat. Se aşează rondelele de raso! în cratiţă şi se fierb acope- 
d la foc mic, timp de aproximativ 1 oră şi jumătate. 


a Rasolul se taie rondele. Ceapa şi morcovii se cură ă 
coajă şi se spală, apoi se taie rondele. Se curăţă usti! 
iul şi se toacă mărunt. Roşiile se curăță de coajă şi li se şi 
seminţele, apoi se taie în bucăţi mari. Jumătatea de lima 
spală, se scurge şi se taie în patru. f 
Într-o cratiţă din teflon se toarnă un pahar cu apă p 
rondeleie de morcov şi ceapă şi se dau în clocot. În acel 
ment se adaugă bucăţile de-roşii, usturoiul tocat, lămâiă t 
şi verdeaţa. Se lasă să dea din nou în clocot. Se ames 
încet. Se adaugă bucăţile de rasol, sare şi piper. Se acoperă; 
se lasă să se pătrundă la foc mic timp de 1 h 30 min — 1 h45 
min. La final se scoate verdeaţa, se adaugă bulionul 
gustă, Se scot bucăţile de jaret, se aşează pe farfurii, acoperi 
de legume şi de sos. l în e i 


m m me me es te e mama nana 
omu mmm e ben gam ae mmm 
m m mm m mt be aan si m t Ma t 


e 
“Pregătire: 10 min — La cuptor: 1h 
2 porții 


Ingrediente: 
e 750 g de carne tocată de vițel 
e 400 g morcovi dați prin răzătoare 

1 ceapă tocată i 

1 căţel de usturoi tocat | 

200 g ciuperci champignon tăiate 

2 buc iaurt degresat (0% grăsime) 


Osso bucc 


Trmammo cenean emo mmm a aame mtae mmnm en mme emmma a a m 


Se amestecă toate ingredientele şi se aşează într-o tavă. 
As lasă la cuptor 1 oră la 180 *C. Se serveşte cald sau 
: rece. 


e i 


Pregătire: 15 min — Preparare: 1h 30 min 
4 porții 


Ingrediente 
* 1 rasol de vițel de 1 kg, tăiat rondele 
1 kg de morcov 

1 lămâie 

Coaja de la 1 portocală 

8 linguriţe rase de bulion 

0,5 | apă caldă ` 

1 praf de oregano 

sare, piper 


Pâine de vită cu ciuperci OOOO______________ 


am pme pm amn a m a e me w a Sey ha Poh P e e om am an e 
mm m mm a a m t aa aa o mD pey ba De get tat t Aa pe am m h r P o e o m a m S e 


Pregătire: 20 min - La cuptor: 50 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e 400 g care slabă de vită 
e 400 g carne slabă de vijel 
2 ouă 
1 ceapă 
2 căţei de usturoi 
150 g ciuperci champignon 
Cimbru, rozmarin şi pătrunjel 
Sare, piper 


PN grătarul din cuptor se rumenesc rondelele de ras 

timp de 7-8 minute, la 150 °C. Morcovii se curăţă d 
coajă şi se spală. Se taie rondele şi se pun, într-o cratiţă, Se. 
adaugă zeama şi coaja de lămâie, precum şi cea de portocală. < 
Bulionul se diluează în puţină apă şi se toarnă peste morcovi 
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Tocăniţă de vită cu ardei 


name mm a a ae e v P A PA A Ay a a mmm am em 


A Carnea de vită şi de vițel se toacă, apoi se încorpore 

ouăle, ceapa tăiată, usturoiul pisat, sare şi pipe 
adaugă amestecul de mirodenii. Într-o tigaie unsă, cu. puţină 
ulei, se călesc uşor ciupercile tăiate şi se adaugă preparatuluiiă 


anterior. Se toarnă totul într-o tavă de chec şi se lasă la cuptor 


timp de 45-50 de minute, la 240 °C. Se poate servi rece áll 
cald. 


Pregătire: 20 min — Preparare: 30 min 
4 porii 


ingrediente i 
A ' e. 450 g carne de vită tăiată cubuleţe 


ya ceapă tocată 


| i 1 căţel de usturoi pisat 
Rulouri de vițel 


PALEE E a aa a aa a 1 lingură de bulion T 
500 ml supă de vită t 
Pregătire: 20 min — La cuptor: 1h 1 ardei verde 
2 porţii 
1.morcov 
ingrediente i 


1 nap 


1 lingură de amidon 


s 
e 
L ] 
+ 
e 
e 1 ardei roşu 
L] 
E] 
e 2 ouă fierte tare è 
e 
Lă 


e 2 buc. subţiri de carne de vițel de 100 g 2 linguri de apă 
* 100 g ceapă tocată mărunt sare, piper 
e 100 g ciuperci champignon tăiate A 

„e câteva fire de cimbru Într-o cratiţă se rumenesc la foc iute cubuleţele de carne 
e 1 foaie de dafin P de vită. Se adaugă ceapa şi usturoiul şi se călesc în con- 
+. 2 pahare de suc de roşii E- tinuare timp de 1 minut, amestecând continuu. Se adaugă bu- 
* sare, piper . © jionul şi supa de vită, sare şi piper. Se dă în clocot şi se lasă 


să fiarbă înăbuşit, cu capac, timp de 20 de minute, la foc mic. 
: Între timp, se iau ardeii iuți, se îndepărtează seminţele şi se 
i taie fâşii. În cratiţă, se încorporează legumele tăiate bucăţi şi 
se fierb încă 5 minute. Se adaugă amidonul diluat în apă şi se 
E mai lasă încă 3 minute pe foc, amestecând din când în când. 


PE) Fiecare ou fiert tare se rulează într-o bucată de carne “îi 

de vițel mare şi plată. Rulourile astfel obţinute se leagă “4 
cu aţă, nu înainte de a se săra pe interior. Apoi se aşează într- -4i 
o tavă. Se adaugă ceapa, ciupercile, cimbrul şi dafinul. Se stro- E 
peşte totul cu sucul de roşii asezonat după gust. Se acoperă. :j 
şi se lasă la cuptor timp de aproximativ 1 oră, la 160 C.'Se:i 
ia capacul şi se îndepărtează aţa. Rulourile se taie pe din 
două, astfel încât să se vadă gălbenuşul de ou. Se servesc aco-- 


perite cu sos şi cu garnitură de ceapă şi ciuperci. = 
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- "nn nano e e a n y ea e w e a m na nana 


momo mi ma m uem ma m ma ce man tm o in I.: aa m oa m mo pe m a m a ama m Oe oe m a me mmm mmm a m m a me =e 


Pregătire: 30 min ~ La cuptor:.50 min - 


s Pregătire: 15 min — Fără coacere 
4 porţii 


i. 2 porţii 


4 felii de jambon de pasăre 
1 roşie 

1 ou fiert tare 

sare, piper 


a Se preîncălzeşte cuptorul la 220 °C. Cu cele 10 g det 

unt se unge o tavă. Se curăţă morcovii, ceapa, usturoiul 3 
şi şalota şi se toacă mărunt. Din ele se face un pat de legume" 
pe fundul tăvii peste care se aşează carnea. Se adaugă sare į 
piper şi 1 pahar cu apă. Se lasă carnea să se rumenească 
cuptorul foarte încins timp de 20 de minute. Între timp, se 
răță cele 20 de cepe. Se scoate friptura din cuptor şi se aşeazi : 
într-un recipient ţinut la cald. Se pasează legumele din tavă $ 
pentru a se obţine un suc. Friptura de vițel şi sucul se pun din : 
nou în tavă. Se înţeapă două cepe mici cu cele 2 cuişoare ii 
se aşează totul în tavă. Se lasă la cuptor la o temperatură 
scăzută (190 °C), timp de aproximativ 30 de minute. Se 5 
veşte din tavă, 


éa Ingrediente Ingrediente i 
á . 10 g unt | | ' e 5Ogridichi 
2 morcovi de mărime medie . e 50 g castraveți 

e 1 ceapă maré e y roşie 

e 1 căţel de usturoi e 2 şalote l 

i 2 şalote l e 4 castraveciori id 

i 1 Kg de carne de vițel e 3-4 fire de arpagic 

: pe mici e 3 fire de pătrunjel 

Bea E: | e 1 praf de tarhon 

, piper e 250 g brânză degresată (0% grăsime) 

s 
è 
e 
$% 


a După ce se spală ridichile, se toacă la fel ca şalotele, 

castraveciorii şi verdeţurile. Se amestecă totul cu brânza 
degresată. Se adaugă sare şi piper. Acest amestec se aşează 
“pe feliile de jambon, care se rulează fiecare în parte. Se ser- 
veşte garnisit cu o jumătate de roşie, 1 ou tare, castraveciori 
i 1 ridiche. 


Rulouri de omletă cu carne de vită 


Dai mine marea mmm mame mm tm mm mm mmm mmm mmm mmm ame 


Pregătire: 30 min — Preparare: 15 min 
4 porţii 


Ingrediente 
PP . 700g file de vită, tăiat felii subţiri 
e 2 linguri de sos de soia 
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2 căţei de usturoi pisat 


10 ouă 

60 mi apă 

1 ceapă mare, tocată mărunt 
1 morcov tăiat mărunt 
'120 g germeni de soia 

6 fire de arpagic tăiat 

sare, piper 


* . "+. . E . . . 


À În carnea de vită se amestecă jumătate din cantitateà:: 
de sos de soia, usturoiul şi ghimbirul. Se acoperă şi s 


1 linguriţă de ghimbir dat prin răzătoare | 
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e câteva frunze de hasmaţuchi 
“e Sare, piper 


se aşează salata pe farfurii şi se pun peni ea feliile de 
carne. Se pregăteşte o vinegretă. Somonul se taie cuburi 
se rumeneşte pe toate părţile într-o tigaie de teflon bine în- 
nsă. Apoi se porționează omogen pe farfurii şi se stropeşte 
ú vinegretă. Se presară boabele de piper roz şi hasmaţuchi. 
e seve imediat. 


A 38 ae ete n enim e ram mama mmm mmm ma a e a ae e ae e m ae 


lasă la rece timp de cel puţin 3 ore sau o noapte. Într-o tigai 
unsă cu puţin ulei se prăjesc 8 omlete subţiri, din ouăle bin 
bătute cu apă, iar apoi se lasă deoparte, menţinându-se cald 
În tigaie se călesc la foc mic carnea şi ceapa, până când ca 
nea se rumeneşte. Se adaugă restul de sos de soia şi se lasă s 
dea în clocot. Se încorporează morcovii şi se căleşte până” 
când aceştia se înmoaie. Se adaugă germenii de soia şi arpa:: 
gicul şi se amestecă bine. Acest amestec se aşează pe omletă; 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
2 porţii 


a ingrediente 
*  300gciuperci champignon 
1 legătură de ridichi 
- 4 felii de jambon de pui cu verdeață 


se rulează fiecare în parte şi apoi se taie în două. 


Salată de somon cu carne de vită uscată (Grisons) 


onoare e ui ni mmm n a t a ma wa m wa a 


Pregătire: 20 min — Preparare: 2-3 min 
4 porţii 


Ha Ingrediente 

WO" e  Mixde salată 

30 felii de carne de vită uscată (Grisons) 
1 linguriţă de ulei de parafină 

3 linguri de oţet balsamic 

700 g somon proaspăt 

câteva boabe de piper roz 


nana 


4 castraveciori mari 

1 iaurt degresat (0% grăsime) 
1 căţei de usturoi tocat 

1 linguriţă de muştar 

câteva fire de pătrunjel 
câteva fire de arpagic 

sare, piper 


E 


F Se spală ciupercile şi ridichile şi se taie cubuleţe. La fel 
şi jambonul. Se adaugă castraveciorii tăiaţi rondele 
roase. Se prepară un sos, amestecând iaurtul cu usturoi, muş- 
r, pătrunjelul şi arpagicul tocate, sare şi piper. Se pune totul 
ntr-un recipient, se amestecă şi se lasă la rece înainte de a se 
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Sote de vițel cu paprika 


"rroma mason mnma na e A De a m a ae 


Pregătire: 30 min--— Preparare: 1h 
4 porţii 


Ingrediente 
e 800 g carne de vitel (spată) 
1 ceapă mare i 
2 linguriţe de paprika 
200 g brânză degresată (0% asime 
2 morcovi 
1 dovlecel mare 
2 roşii 
sare, piper 


. E ". . . o : 


P) Carnea de vițel se taie cuburi şi se adaugă sare şi pipe 
> Ceapa se curăță de coajă şi se toacă foarte mărun 
Într-o tigaie unsă cu puţin ulei se rumenesc bucăţile de carni 
la foc moderat, timp de 10 minute, amestecând cu o lingur 
de lemn. Îndată ce carnea prinde nuanță, se adaugă ceap 
‘paprika, sare şi piper. Se amestecă bine şi se lasă să scad 
foc mic, timp de 30 de minute. Morcovii şi dovlecelul se c 
răță şi se spală. Morcovul se taie bucăţi subţiri, iar dovlecelu 
pe lung. Se spală roşiile şi se taie pe din două. Se îndepărte. 
semințele şi sucul şi se taie cubuleţe. Morcovii, dovlecelul; 
roşiile se fierb la abur timp de 15 minute. Înainte de a se sehiă 
. se adaugă brânza şi mirodenii după gust. Se aşează carnea 
vițel cu paprika pe o farfurie şi se garniseşte de jur împri 


cu legume. 


Carne roşie 179 i 


Steak mexican 


pouupasnomi ONR me mm me 


Pregătire: 20 min ~- Preparare: 8 min 
1 porţie 


ingrediente 
250 g carne tocată 
4 prafuri de mix de condimente mexicane 
2 roşii medii 


NE sa 
AÀ Carnea şi contlimentele se amestecă şi se fac chifteluțe 

care se prăjesc într-o tigaie unsă cu puţin ulei, la foc 
ute, pentru a le frige astfel încât să rămână suculente, Într-o 
“altă tigaie, la foc mic, se prăjesc roşiile curățate şi tăiate cu- 
“bulețe, alături de condimentele mexicane, până se obţine un 
:5os onctuos. Chifteluţele se. aope cu acest sos şi se servesc 


mmnmnanmnma mmm momen momen a mmm mima mmm tan mama mmm 


Pregătire: 15 min — Preparare: 9 min 
*- 4 porții 


Ingrediente 
e 6cepemici 
1 ardei roşu 
"500 g carne tocată cu 5% grăsime 
2 linguri de paprika 
100 ml sos tomat 
1 vârf de cuţit de boia iute 
va lămâie ` 
80 g brânză PEERY, (0% grăsime) 
sare, piper 
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P Se curăță ceapa şi se toacă, se spală ardeiul, se îndepă 
=Y tează semințele, se taie cubuleţe. Se unge o tigaie cu 
bucată de prosop de hârtie îmbibată în ulei şi se călesc ce 

şi ardeiul timp de 5 minute, la foc mic. Se scot legumele di 
tigaie şi se pune carnea tocată. Se prăjeşte la foc iute timp 
2 minute, strivind-o cu furculiţa. Se adaugă paprika, sos 
tomat şi ceapa călită cu ardei iute. Se mai lasă la foc încă 2 
nute, amestecând continuu, apoi se asezonează cu sare, pi 


Clătite de dovlecei 


m a a emana iai n aan m a a m me me e mm mm mam mmm mmm mn 


Pregătire: 15 min — Preparare: 4-5 min 
3 porţi 


şi boia. Se stoarce jumătatea de lămâie şi se bate cu brân să Ingrediente 
Se încorporează în preparatul luat de pe foc, se încălzeşte Z e  6ouă 
să dea în clocot şi se serveşte imediat, i e 6 dovlecei = 
l e 1 căţel de usturoi a 
e pătrunjel l 
e sare, piper 


F se separă albuşurile de gălbenuşuri, iar albuşurile se 
bat spumă. Dovlecei se toacă foarte mărunt. Se ames- 
ițecă împreună cu usturoiul pisat, pătrunjelul tocat, sare şi 
iper. Se încorporează încetul cu încetul şi albuşurile. Se pră- 
fêste- la foc moderat, într-o tigaie unsă cu puţin ulei, ca pe o 
Jătită groasă. 


Bulete de dovlecei 


nm mm aa nm ma mama man mmm nm mmm nm mmm mmm mn mmm 


Pregătire: 15 min — Preparare: câte 4 min fiecare 
1 porţie 


Ingrediente 
ə 2 dovlecei, 

1 ou | 
e` A linguri de zeamil 
e Sare, piper 


Dovleceii spălaţi, dar necurăţaţi de coajă se dau prin 
răzătoare. Se lasă să se înmoaie timp de o oră în sare 
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(cam 1 lingură de sare). Se scurg, se adaugă oul, sare şi pip 
Se încorporează zeamilul şi se amestecă pentru a obţine o; 
masă compactă. Într-o tigaie încinsă se toarnă o picătură a 
ulei şi se prăjesc buletele de dovlecei, rumenindu-se pe to 
părţile. 


identic = ca O maine aie 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 10-15 min 
4 porţii i 


E) Ingrediente 
AP e . 1 ka deandive 
2 ouă 


é ; 
e 1 pahar de lapte degresat (150 mi) 
e 1 praf de nucşoară: 

e sare, piper 


Ga curăţă -andivele, li se taie capetele, se spală rep 
şi se opăresc 2 minute în apă clocotită şi sărată. Se sct 
bine. Într-un castron se bat ouăle şi laptele degresat, se adaug 
sare, piper şi nucşoara rasă. într-o tavă se aşează andivel ţi: 
se toarnă deasupra ouăle băute. Se lasă la cuptor, la 150 * 
până când se încheagă ouăle. . ; 


+ 
. 
d 
9 
. 
kd 
- 


ga bb ori inc E CC a 


Pregătire: 10 min — La cuptor: 15 min 
2 porţii i 
Ingrediente A 
e 4ouă $ 

e 1 praf de nucşoară 
» 500 ml lapte degresat 


Tartă provensală de legume 


a 


Ouă 183 


1 lingură de verdeață tocată 

200 g legume tocate (roşii, dovlecei, broccoli, vinete, 
morcovi) . Fa a 

sare, piper 


Oa bat ouăle cu verdețurile şi se toarnă laptele încăl- 


A zit, Se adaugă apoi legumele şi se lasă la cuptor, la 
"bain-marie, timp de 15 minute, la 180 oÇ, 


- 


Pregătire: 35 min — La cuptor: 30 min 
4 porţii DA | G 


Ingrediente 

e 500 g dovlecei 
2 ardei roşii 
4 roşii 
1 ceapă: 


_40uă 


4 linguri de lapte degresat 
1 lingură de brânză fermentată 
sare, piper 


—. Dovleceii se spală şi se taie bucățele, necurăţaţi de 
coajă. Ardeii se spală, se îndepărtează seminţele şi se 
taie cubuleţe. Se opăresc roşiile câteva secunde, se curăţă de 
; coajă, se îndepărtează seminţele şi se taie cubuleţe. Se curăţă 
‘ ceapa şi se toacă mărunt. Se preîncălzeşte cuptorul la 200 *C. 
* Toate legumele'se călesc la foc iute într-o tigaie unsă cu o pi- 
* cătură de ulei de măsline, timp de 20 de minute. Se asezo- 
:nează cu sare şi piper. Se bat ouăle ca pentru omietă şi se 
: adaugă laptele şi brânza fermentată, sare şi piper, Se adaugă 
toate legumele, se amestecă bine şi se toarnă totul într-o formă 
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de chec. Se lasă la Cuptoc, ja pamane; timp ag 30 de mih t'e 1 ardei roşu 

nute. - -PE . e 250 g brânză degresată (0% grăsime) 
[dă e y lămâie 
[ij e sare, piper 


Omletă de ton cu dovlecei 


m A a a ane mea aa mp mana mmm uim mea a mmm mmm mama mama an m e ce me cu a mai 


Usturoiul se curăţă şi se zdrobeşte. Castravetele se spală 


Pregătire: 20 min — Preparare: 10 min 13 se curăţă de coajă, apoi se taie în-cuburi de 1 cm. Ar- 


4 porţii ideii se spală, li se îndepărtează seminţele şi se taie fâşii foarte, 
fine. Într-un castron se amestecă brânza, castravetele, usturo- 

„ Ingrediente ul pisat şi zeama de lămâie. Se adaugă sare şi piper. Înainte 
e 3 dovlecei subţiri w a se servi, se ornează cu fâşiile de ardei. 

e 1 ceapă 

e ouă 

+ 1 conservă de ton în suc propriu Andive-gratinate 

e 2 linguri de oțet balsamic OC e mame nnana 

* sare, piper - Pregătire: 20 min - La cuptor: 10 min' 


jt: 2 porții 
g Se spală dovlecsii şi se taie cubuleţe. Se curăţă ceapăi a 

şi se toacă mărunt. Dovleceii şi ceapa se fierb la ab f 
sau se dau în clocot la foc moderat. Se adaugă sare şi piperii 
amestecându-se din când în când. Între timp, se bat ouăle 
tonul tăiat mărunt, sare şi piper. Se adaugă dovleceii şi ceap 
"se toarnă într-o tigaie, se amestecă şi se acoperă. Se la 
10 minute la foc mic, până când ouăle se încheagă. Apoi 
lasă la rece o oră, se taie în părţi mici şi se asezonează cu of 


Ingrediente 

"e: 2 cepe tocate 

e  400gandive 

„e 3 ouă fierte tare 

"e 400 ml suc de roşii 
e săre,piper. „n 


_. Într-o tavă se aşează ceapa călită în prealabil într-o ti- 
aie, apoi andivele pre-fierte la abur. Se pasează ouăle 
robotul de bucătărie şi se acoperă cu ele andivele. Se stro- 
peşte cu sucui de roşii, în prealabil asezonat cu sare şi piper, 
“iar apoi se gratinează totul la euor timp de 10 minute, la 
‘220 C; 


Castraveţi cu brânză | 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2 porţii 


Ingrediente 
e VW căţel de usturoi 
e 1 castravete 
e 4 ardei galben (sau verde) 
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Ouă ca în Lorena io A Jambonul se mixează în robotul de bucătărie. Se curăţă 
i RE S E S 20 RR ai da ci (dovlecei şi se taie rondele subţiri. Se aşează pe o far- 
Pregătire: 1 0 min ~ La cuptor: 40 min irie, se toarnă puțină apă peste ei şi se,lasă la cuptorul cu 
2 porții inicrounde timp de 5 minute, la temperatură maximă. Apoi 
k scurg, se asezonează cu mirodenii şi se amestecă împreună 
ACN Ingrediente c ouăle, jambonul, brânza de vaci, brânza fermentată, nuc- 
w e 4ouă , oară, sare şi piper. Se bate totul cu furculiţa pentru a obţine 
500 ml lapte degresat 
1 praf de nucşoară 


fin preparat omogen. Se diluează zeamilui în puţină apă rece | | 
şi apoi în lapte cald şi se încorporează în preparatul obţinut 


e „2. o è 


6 roşii anterior. Se tapetează o formă de chec cu hârtie de gătit, se 
câteva frunze de busuioc ioarnă în ea acest aniestec şi se acoperă cu restul de hârtie. 
sare, piper e lasă 15 minute la cuptorul cu microunde, la temperatura 


3, Se verifică şi se lasă încă 5 minute în cuptor înainte de a se 
Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Se bat ouăle scoate şi servi. 
CC 2 lapte şi se adaugă sare, piper şi nucşoară. Se toarnă î 
forme ramequin şi se lasă ia bain-marie timp de 40 de min 
Între timp, se prepară un sos de roşii cu busuioc. Se scoa 

din forme şi se serveşte cald, alături de sosul de roşii. 


Vinete la cuptor 


Pregătire: 20 min - La cuptor: 30 min 
2 porţii . 
Dovlecei cu jambon 


IC EIN Di Dă i aa cs RM la i eat Fuss Ingrediente 
Pregătire: 25 min — La microunde: 15 min - e 400 g vinete 
` 4 porții apt Sf 3 ouă 
e 200 ml lapte degresat 
ue Ingrediente e  Nucgşoară 
3 e 100g jambon degresat „e  Cimbru 
500 g dovlecei e Rozmarin 
4 ouă „e Sare, piper 


1 porţie de petit suisse degresată (0% grăsime) 
1 lingură de brânză fermentată 

1 praf de nucşoară 

1 lingură de zeamil 

4 linguri de lapte degresat 

sare, piper 


Se iau vinetele şi se Spal apoi se curăţă de coajă, se 
Q taie în felii groase şi se aşează într-o strecurătoare. 
presară puţină sare peste ele şi se lasă să se înmoaie timp 
30 de minute. Se scurg şi se opăresc 5 minute, apoi se 
curg iar, Se preincălzeşte cuptorul la 150 °C. Se bat ouăle 
ica pentru omletă şi se asezonează după gust. Se încorporează 
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Sufleu de ciuperci 


mean au m me m e a ee Be m D mmm a E e a e m m M a aa a a a ae e m e t a ae AG Am Dat Da a A A A OO P a pe m a me e e 


laptele, se rade deasupra nucşoară, se presară cimbru şi 
marin. Într-o tavă se aşează feliile de vinete şi se acoperă di 
amestecul de lapte cu. ouă. Se lasă la cuptor timp de 30 
minute. 


Pregătire: 15 min ~ La cuptor: 10 min 
1 porţie 


Aa ingrediente 
Fe 150 g ciuperci champignon 
10u + 1 albuşdeou 
i: e 3 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 


e Sare, piper 

Se preîncălzeşte cuptorul la 180 °C. Ciupercile se opă- 
(These timp de 2 minute într-o cratiţă cu apă clocotită, 
fipoi se pasează cu mixerul. Acest piure de ciuperci se ames- 


Fâşii de omletă cu anşoa 


obama mmm ma emma mmm mamona an mmm anna mmaam ai mamara 


Pregătire: 15 min — Preparare: 10 min 
2 porții 


E Ingrediente 
32 e  3roşii 


+ 


+  B anşoa, desărate 

e 1 lingură de capere iecă împreună cu gălberiuşul de ou, brânza şi cele 2 albuşuri 
e 10 fire de arpagic: bătute spumă. Se adaugă sare şi piper şi se toarnă într-o formă. 
e 5 fire de coriandru ‘Se lasă la cuptor timp de aproximativ 10 minute. 

e 5 fire de pătrunjel VĂ i 

e ouă 

+ 2 linguri de lapte degresat Sufleu de castraveți cu busuioc 

+ 3 roşii la conservă, uscate ZINA i e al i pi A 20 ui 
e piper 'Pregătire: 20 min — La cuptor: 15 min 


f | 1 perle 
| Se spală roşiile şi se taie în patru. Se-călesc într-o tigal 

timp de 5 minute la foc moderat, împreună cu anşoa: 
caperele. Verdeaţa se spală şi se toacă, Se bat ouăle, se adauj 
laptele şi verdeaţa, apoi piper. Din ouă se fac două omlete 3 
subţiri (5 mm grosime). Se lasă să se răcească şi se taie în fâşii; 
de circa 2 cm lăţime. Într-un recipient se aşează faşiile de om4) 
letă i roşiile cu anşoa. Se adaugă roşiile uscate şi se ameste 
totu 


p ingiecleniie 
x YA castravete 
. 4 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
e ya legătură de busuioc verde 
„e 6 albuşuri de ou 
e 4roşii 
+ 2cepe 

e sare, piper 


Se mixează castravetele şi se amestecă apoi acest piu- 
Che cu brânză, sare, şi piper. Se toacă mărunt 8 frunze 
de busuioc şi se adaugă. Se bat spumă albuşurile şi se 
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e mai lasă încă 10 minute la fiert, la foc moderat. Quăle 
desfac şi se pasează în robotul de bucătărie, apoi se ames- 
fecă în supă, alături de verdeţurile tocate. 


încorporează în preparatul obţinut anterior. Roşiile.se cu 
de coajă şi li se îndepărtează seminţele. Pulpa se taie cub 
leţe, Ceapa se taie mărunt şi se căleşte câteva minute într 
tigaie de teflon, la foc moderat. Se adaugă roşiile, se asez 
nează după gust şi se lasă la foc mic timp de 15 minute, ` 

Se iau câteva forme ramequin şi se ung cu puţin ulei. P 
fund se aşează 1 lingură de tocătură de roşii cu ceapă 
umplu cu preparatul de sufleu, - 

Se lasă la cuptor timp de 15 minute, la 200 °C. Cân suf 
gata, se ornează cu o frunză de busuioc. 


Tartă de legume 


m ate ma n mim mama mmm m GA O PO E ro mm m mama mmm mmm oana 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 40 min 
2 porţii 


ingrediente + 5 
e  1ardeimic 

1 doviecel 

4 ciuperci champignon mari 

1 ceapă mică | 9 

3 ouă 

700 mi lapte degresat 

1 pliculeţ de drojdie 

sare, piper 


Supă verde de măcriş 
Pregătire: 35 min — Preparate: 20 min 
4 porţii 


` Ingrediente 
w e  2ouă 
1 ceapă 
2 fire de praz, doar partea albă 
5-6 frunze de salată 
1 legătură de măcriş 
250 g spanac 
2 cuburi de concentrat de pui degresat 
3 fire de arpagic 
1 praf de hasmaţuchi 
sare, piper 


- . . .:. . e. 


Se preîncălzeşte cuptorul la 230 °C, Se spală şi se taie 
prazul, doviecelul, ciupercile şi ceapa în bucățele foarte 
ici. Într-un castron se amestecă ouăle, laptele şi drojdia, sare 
piper. Apoi se adaugă toate legumele. Se toarnă totul într-o 
„mă din teflon şi se lasă la cuptor timp de circa 40 de mi- 


. . +. . SEE IE EEF . +. 


Tartă alsaciană flambată 


mai me pan mama m mm me ne a mmm mm mem m mem mem 


TIE Ouăle se fierb tare. Ceapa se curăță şi se toacă. Se c 

răţă şi se taie prazul, salata, măcrişul şi spanacul. Într- 
Sea unsă cu puţin ulei (cu ajutorul unui prosop de hârtie 
se călesc la foc moderat ceapa şi prazul. Se adaugă celelalt 
legume şi se lasă la foc mic, timp-de 5 minute, amestecân 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 
4 porţii 


continuu. Ingrediente 
Se adaugă 1 | de apă caldă, sare, piper şi cuburile de con; “4 p a g zeamil 


centrat. 
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200 g brânză degresată (0% grăsime) 
250 g ceapă 

200 g jambon alb degresat, tocat 

2 roşii 

90 g brânză fermentată 


( . .". SEE SEE 


Se amestecă zeamilul cu gălbenuşurile şi Biana 
C(Dadaugă albuşurile bătute spumă până când se întări 
Se toarnă totul într-o tavă din teflon şi se acoperă cu ceapa: 
cată mărunt, se presară sare şi piper, apoi jambonul tocat,. 
şiile tăiate în felii subțiri şi brânza fermentată. Se lasă la cu 
timp de 25-30 de minute, la 210 *C. Se serveşte cald sau ri 


Roşii umplute 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 
4 porţii 
a ingrediente 
3 e roşii 
4 ouă 
200 g jambon degresat 
busuioc verde 
sare, piper 


sl 


— Se preîncălzeşte cuptorul timp de 20 de minute: 
CE 2220 °C, Se spală roşiile şi se scobesc. Se sărează în in 
terior şi se lasă cu faţa în jos pentru a se înmuia. Se bat ouăle 
se adaugă sare şi piper, apoi jambonul slab tăiat în fâşii subţi 
şi puţin busuioc verde tocat mărunt. 

Cu acest preparat se umplu roşiile, se aşează în tavă şi Sés% 
lasă la cuptor timp de 20-25 de minute. j 


Pregătire: 20 min — Preparare: 45 min 
2 porții 


Ingrediente 
e  2fire de praz, doar partea albă 
2 morcovi” 
2 fire de ţelină 
1 ceapă cu 1 cuişor 
1 legătură de verdeață 
1 plic de şofran 
1 buc, înotătoare de pisică-de-mare, de aprox.400 g 
1 lingură de pătrunjel tocat 
sare, piper boabe 


9 


Toate legumele se curăţă de coajă şi se spală. Se taie bu- 
căţi şi se opăresc timp de 10 minute într-un litru de apă 


Ă * Jootită şi sărată; Se adaugă ceapa, verdeaţa, 5 boabe de pi- 
` per şi şofranul. Se lasă la fiert la foc mic, cu capac, timp de 


25 de minute. Se scot legumele cu ajutorul unei spumiere. În 


apa clocotită se pune înotătoarea de pisică-de-mare şi se lasă 
„să fiarbă timp de 10 minute. Se scoate, se scurge şi se serveşte 


u garnitură de legume. 
Se stropeşte totul cu un polonic de zeamă şi se presară 
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Aperitiv de regim 
Pregătire: 30 min — Fără coacere 
6 porţii 


ingrediente 
° t castravete 

3 morcovi ` 

1 legătură de ridichi 

1 rădăcină de fe nicul 

câteva fire de ţelină 

200 g creveţi. 

200 g surimi 
Pentru cremă RI 
+ 250 g brânză degresată (0% grăsime) 
e câteva frunze de busuioc . 
» tahon | 
e pătrunjel 
e sare, piper 


( EEE SE . . - - 


Se spală legumele, se curăţă de coajă şi se taie bucății: i 


Creveţii se decortichează. Se aşează pe masă toate in: 4 
gredientele, garnisite cu crema cu verdeţuri. 


Sparanghel cu surimi 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2 porţii 


2 roşii 

10 batoane de surimi 
4 ouă fierte tare 

1 lăptucă 


:veşte cu vinegretă Dukan. 
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mirodenii. Într-un castron se taie bucăţi sparanghelul, 
roşiile şi surimi. Ouăle se taie în jumătate. Se curăţă salata şi . 


> Spr face o vinegretă Dukan bine legată şi asezonată cu 


E se păstrează cele mai frumoase frunze. Pe o farfurie întinsă se 
i; aşează frunzele de salată şi pe fiecare frunză se pune câte un 


amestec egal de sparanghel — roşii — ouă tari — surimi, Se ser- 


Peşte î în sos alb 


p m AA e e MA N e te vata aaa a pate mmm mmm mmm nem m mmm aa mama mom 


Pregătire: 20 min — Preparare: 15 min 
2 porții Y 


500 g carne de. peşte (peştele-pescar etc.) tăiată cu- 
buleţe 

75 g ciuperci champignon 

250 ml aromă de peşte 

W lămâie 

2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 

1 gălbenuş de ou 

sare, piper 


F ; Ingrediente 
$ w e 250g midii ~ 


Se curăță midiile. Într-o tigaie unsă cu puțin ulei se că- 
lesc bucățile de peşte şi ciupercile tăiate. După ce se ru- 


: menesc, se adaugă midiile şi aroma de peşte. Se mai iasă pe 
; foc timp de 10-15 minute, apoi se scurg, păstrând sucul. Se 
:-desfac scoicile şi se să păstrează la cald. Sucul de la gătit 


Ingrediente E S . f i 
W a 5006 anahe ete dirt talia borcane d de i i se lasă să scadă la jumătate, iar apoi se strecoară, Se încorpo- 


sparanghel alb (580 mi) WE rează zeama de lămâie şi se leagă sosul cu ajutorul brânzei şi 


al gălbenuşului de ou. Apoi se lasă la foc mic, având grijă să 


i nu dea în fiert. Se asezonează după gust şi se acoperă peştele 
, şi legumele cu acest sos, apoi se serveşte, 
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Cod cu şofran 


mona nn anume mam mama one manu ama mm ai 


Dovleceii se curăţă şi se taie rondele. Într-o cratiţă de 
teflon se aşează un strat de dovlecei, apoi un strat 
"de peşte. Se adaugă sare şi piper, apoi un ultim strat de do- 
'ylecei şi din nou sare şi piper. Se adaugă usturoiul pisat şi cim- 
y :brul. 


Pregătire: 15 min — Preparare: 40 min 
4 porţii - 

Ip Ingrediente [- Se acoperă şi se lasă la fiert timp de 20 de minute, la foc 
We  500groşii foarte mic. e 


e 2 căţei de usturoi pisați 

ə 100g praz, doar partea albă ti 

+ 100 g ceapă tăiată Somon cu brogqcoli 

e 1 fenicul name mm e a mean 
e 3 fire de pătrunjel Pregătire: 15 min — La cuptor: 35 min 

e 1 praf de şofran 3 porții 

e 4 felii de cod 

° 100mlapă ingrediente 

e sare, piper e 20uă 


e 2 conserve de 180 g de somon în suc propriu 
“e 300 g broccoli proaspăt 
pă e 250 g brânză degresată (0% grăsime) 
> e 1 ceapă mică 
“e 200 g ardei verde 

» sare, piper . 


<a Roşiile se taie bucăţi. Se adaugă usturoiul, prazul tăia 
ù į ceapa, feniculul tocat, pătrunjelui şi şofranul, sare 
A Se lasă să fiarbă înăbuşit timp de 30 de minute. Se: 

adaugă peştele şi se acoperă cu apă, Se dă focul mare până: 
dă în clocot, apoi se lasă mic şi se continuă fierberea timp de: 
10 minute. 


eg amestecă ouăle bătute cu somonul scurs de zeamă, 
broccoli, brânza, ceapa tăiată, ardeiul tocat, sare şi 
ră Acest preparat se aşează într-o tavă pătrată din teflon 
. şi se lasă la cuptor timp de circa 35 de minute, lă 180 °C. 

Se serveşte însoţit de salată sau de o gamitură de legume, 
la alegere. 


Cod cu dovlecei 


mnnenanan ua ruina ein mean ennnn emana aura emana e aa mai 


„ Pregătire: 10 min — Preparare: 20 min 
2 porţii 


Ingrediente 

43 e 300 g de dovlecei 
; 300 g file de cod 

1 căţei de usturoi 

cimbru 


sare, piper 


e + + è 
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e 800 g de merluciu în 8 felii 
* sare, piper 


Cod provensal 


mun mt a m mt at a a a a a a a a a a mmm nanen mana n neon m me e e m = m e e a a a a a A A nn 


Pregătire: 25 min — La cuptor: 15 min 


2 porții Se preîncălzeşte cuptorul la 210 °C. Se face o umplu- 
tură din ceapă, telină, pătrunjel, suc de roşii, crab şi ou 

Ya Ingrediente si se amestecă pentru a se omogeniza, apoi se adaugă sare şi 
îW e 8 feliidejambon degresat piper. Cu această umplutură se ung 4 felii de peşte, iar deasu- 

+ roşii “pra se pun celelalte 4. 

e 2cepe |. Se aşează totul într-o cratiţă şi se toarnă deasupra restul 

e 2 căţei de usturoi fide suc de roşii. Se lasă la cuptor timp de 30 de minute. Se 

e 4 fileuri de cod : serveşte fierbinte. 

e câteva frunze de busuioc A 

* 


sare, piper 
` 5 Castravete umplut cu ton 
Se preîncălzeşte cuptorul la 240 *C. În 4 forme rame- E Irn nnn nne emn nn TTT 

quin se aşează câte o felie de jambon. Roşiile se curăţă: 
de coajă şi li se scot seminţele, apoi se taie fâşii şi se aşează: 
în cele patru forme. Se adaugă sare şi apoi ceapa şi usturoi 
tocate mărunt. Celelalte 4 felii de jambon se rulează în jur 
fileurilor de cod şi se pun şi ele în forme. Se asezonează du 
gust şi se lasă la cuptor timp de 10-15 minute. Se scot şi 
presară deasupra piper şi busuioc. 


; Pregătire: 15 min = Fără coacere 
' 1 porție 


Ingrediente 

° 1 castravete 

_e. 1 conservă de 120 g de ton bucăţi în sus propriu 
e 4 linguriţe de maioneză Dukan. 

e sare, piper 


Se spală castravetele şi se curăță de coajă. Se taie în 
două şi apoi fiecare jumătate încă o dată pe lungime. Se 
F a semințele cu ajutorul unei linguriţe, lăsând o margine de 
i; cel puţin 1 cm. Într-un castronel se amestecă bucățile de ton 
s cu maioneză şi se asezonează după gust. Cu acest preparat 
i se umple fiecare bucată de castravete. 


Merluciu umplut 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 
4 porţii 


aia , ingrediente 

e  5Ogceapătocată 
25 g frunze de ţelină tocate 
1 lingură de pătrunjel tocat 
250 ml suc de roşii ` 
100 g carne de crab 
1 ou 
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Lai Prazul se spală şi se taie bucăţi. Ceapa şi prazul se călesc . 
i b[ la foc mic într-o tigaie, timp de 20 de minute. La nevoie, 
'e adaugă puţină apă, apoi sare, piper şi se lasă deoparte, 
'menţinându-se cald. Într-o tigaie de teflon se aşează somonul 


Creveţi cu roşii 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 


i garg i presărat cu sare şi piper pe partea fără piele şi se prăjeşte la 
l di foc moderat timp de 10 minute. Se serveşte somonul pe un 
a db e t de praz, presărat cu mărar. 


ia œ 500 g roşii A 
* 600 g creveţi decorticați, fierți 
e 2 ouă fierte tare 
Pentru sos 
e 2 gălbenuşuri de ou, fierte tare 
e 1 linguriţă de muştar 
e 1 lingură de zeamă de lămâie 
è 1 iaurt degresat (0% grăsime) 
e sare, piper i 


File de cod cu dovlecei 


Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 
2 porţii 


a Ingrediente 
"e dovlecei 


egfRosiile se spală şi se scobesc. Se sărează în interior şi 5 i de cod 
» întorc cu faţa în jos. Creveţii decorticaţi se amestecă îm e 4 cărei de usturoi 
preună cu cele două ouă tari şi se umplu roşiile cu acest preiă E i să 
parat. Pentru sos, se strivesc cele două gălbenuşuri tari de ouă Ar Cl RU 
i e sare, piper 


împreună cu muştarul şi se adaugă zeama de lămâie, sare ş 
piper. Apoi se încorporează iaurtul, încetul cu încetul, ames: 
tecând continuu. Roşiile umplute se acoperă cu acest sos. .:: 


e Se spală dovleceii şi se taie rondele, fără a-i curăța de 
N coajă. Într-o cratiţă emailată se aşează un strat de do- 
F vlecei, apoi bucăţile de peşte, sare şi piper şi la final încă un 
A! strat de dovlecei. Se stropeşte cu zeamă de lămâie, se adaugă 
© usturoiul pisat şi cimbrul, se acoperă şi se lasă să se pătrundă 
la foc foarte mic timp de 20 de minute. 


File de somon pe pat de praz 
Pregătire: 15 min — Preparare: 30 min 
2-3 porţii 


Ingrediente 
dp e  500g praz 
e 4 linguri de şalotă tăiată 
e 4 fileuri de somon 
e 1 lingură de mărar 
Li 


Sare, piper 
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Fondue chinezesc 


__._— nm_—.. nn. mn mÈ meat am mm aa me - a va ae „n. ...... . ., i i 
mam ma imn e bai 


câteva mănunchiuri de mărar 

1 lămâie 

1 lingură de ulei de parafină cu tarhon 
1 lingură de icre de somon 

sare, piper 


Pregătire: 25 min — Preparare: 10 min 
4 porții 


o . 2. o è 


ĝ Ingrediente 
i e 600 g legume la alegere (varză, morcovi; ci 
perci, țelină, roşii)" A l 3 
300 ml supă concentrată degresată 

400 g peşte (peşte-pescar, cod sau doradă) 
100 g calmar tăiat fâşii 

12 homari mici (sau creveţi) 

12 midii : 

1 lămâie 

1 1 de supă 

Câteva frunze de hasmaţuchi 


Miezul de salată se spală şi se scurge. Somonul se taie 
A în fâşii regulate, Într-un castron se aşează somonul, sa- 
“lata ṣi mărarul. Se stropeşte cu o vinegretă preparată din 
© zeamă de lămâie, sare şi piper. Se presară deasupra icrele de 
somon şi se serveşte imediat. 


Lo aa aa as a mn ve RR ma m m me m m a aa a a aa Saan DA BI IGS SEIE E mn m my = e MA na aa a a DA W are a aminti mmm mmm mm 


Pregătire: 30 min — La cuptor: 10 min 


, : i: 4 porții 
E< După ce au fost curățate legumele, se pregătesc separat -9 - ai 
al dente, la abur sau opărite. Se lasă la răcit şi se aşeaz, F. ingrediente 
pe farfurii. Peștele se taie în bucăți potrivite şi se aşează pei P ə» 750 g dovlecei 
un platou sau pe 4 farfurii, alături de calmar, homar şi scoicile IE: © 1 kg midii i 3 
spălate şi curățate. Se garniseşte cu felii de lămâie. Se pregă-:iă + 1 foaie de dafin 
teşte supa pentru a fi suficient de consistentă şi se adaugă ha e 2 lingurite de zeamil 
bat Se aduce la masă pe un reşou încins. Se înmoaie: e 1 linguriţă de smântână cu 4% grăsime 
alei pestele câteva secunde în supă şi se servesc cu] * 8 gălbenuşurideou LE: 
sos, asemenea unui fondue chinezesc. ii e 8 linguriţe de brânză 
e linguri de brânză fermentată 
e sare, piper 
Salată cu somon E y PP 
inca E aere ş a Într-o tigaie unsă cu puţin ulei se prăjesc la foc moderat 


Pregătire: 10 min — Fără coacere dovleceii tăiaţi felii. Se adaugă sare, piper, se amestecă 


1 porne j: ji se lasă să scadă timp de 10 minute, apoi se scot la scurs. 
ingredi A Între timp se spală şi se curăţă midiile. Se opăresc într-o cratiţă 
ngrediente i: pentru a se desface, alături de foaia de dafin, apoi se lasă la 


scurs, păstrând zeama de la fiert. Se scot cochiliile, iar restul 


„e 1 miez de salată creaţă 
se pasează. Se preîncălzeşte cuptorul la 240 °C. Într-o cratiţă, 


+ 60g somon fumé 
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se înmoaie zeamilul, adăugând un-pahar de zeamă de la mi 
şi smântâna. Se adaugă piper, se bate pentru a se îngroşa 
se ia de pe foc. Într-un castron se amestecă gălbenuşurile 
ou şi brânza. Bătând continuu se încorporează sosul. int 
tavă se aşează dovleceii, peste ei midiile, se acoperă cui so 
se presară brânză fermentată. Se lasă la cuptor timp de5 

nute, apoi la focul de sus al cuptorului alte 2 minute. 


Stridii cu spanac la cuptor 


Pregătire: 30 min — La cuptor: 15 min 
2 porţii 


.:. .... "tă 


Ingrediente mă 
e 480 g stridii (fără cochilii) 
500 g spanac proaspăt 
2 gălbenuşuri de ou 
3 linguri de brânză 
300 ml aromă de peşte 
15 g zeamil 
„sare, piper 


a Se preîncălzeşte cuptorul la 210 °C. Într-o tigaie se că: 
lesc stridiile la foc moderat. Se lasă deoparte. Se curăţă; 

se spală şi se taie spanacul, apoi se adaugă peste stridii Sa 
căleşte totul la foc mic timp de câteva minute, apoi se lasă 
deoparte, menţinându-se cald. Într-un castron, se amestecă 
gălbenuşurile cu brânza. Se adaugă aroma de peşte şi zeami- 


SA 


ASI da sos marinat amestecând coaja şi zeama de lămâie, 
: coriandrul tocat, sare şi piper. Scoici le 
la abur timp de 3 minute. 
uburi, iar dovleceii ronde 
. nute. 
de copt. Peste legume 
În două farfurii se toarn 
mele, peste ele scoicile Saint-Jacques şi se lasă totul la marinat 


la rece timp de 1 oră, apoi se serveşte. 


Masala de lup-de-mare 


meta nano aa m e e: 
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kr "Pregătire: 10 min — Preparare: 25 min 
2 porții 


ingrediente 
a 1lămâie | 
2 linguri de coriandru proaspăt 
16 scoici Saint-Jacques (fără cochilii) 
1 vânătă 
2 dovlecei" 
4 linguri de sos tomat 
sare, piper 


Se spală lămâia, se rade de coajă şi se stoarce. Se face 


Saint-Jacques se fierb 
Se spală legumele. Vinetele se taie 
le şi se fierb la abur timp de 10 mi- 
O minute într-o tigaie tapetată cu hârtie 
le astfel gratinate se varsă sosul marinat. 
4 sosul tomat, apoi se aşează legu- 


Apoi se călesc 1 


perepere aume mmm m a m maea a m me m a aa n aSa me oe mmm 


Pregătire: 15 min — Preparare: 20 min. 


lul, sare şi piper. Acest amestec se toarnă idiile cu ii 
tii aşezate deja în două forme şi se pliu ada PRI 
cae C, timp de 15 minute. Se serveşte din formele în care’ îs? Ingrediente 
Eeen e 1 lingură de praf de garam masala 
e 400 g peşte fără oase 
e 200 g homar mic 
e 2gşalote 
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400 g morcovi 

200 g fenicul 

2 linguri de supă de legume (din cub concentrat) 
8 linguri de iaurt degresat (0% grăsime) 

1 linguriţă de zeamil 

75 g creson 

1 felie de lămâie 

sare, piper 


SG laurtul se bate cu garam masala. Se pune sare peste peş- ` 

tele tăiat cubuleţe şi peste homarul decorticat şi se -: 
-adaugă la acest amestec, Se lasă la marinat la rece cel puţin o ‘$ 
oră. Peştele şi homarul se scot şi se lasă la scurs pe o bucată ` ‘$ 
de hârtie absorbantă. Se călesc apoi câteva minute la foc iute, :i 
se scot pe o farfurie şi se acoperă. Într-o tigaie de teflon unsă -: 
cu puţin ulei se căleşte şalota, amestecând continuu. Se adau- - 
gă morcovii şi feniculul tăiate fâşii foarte subțiri, se înăbuşă -% 
câteva minute, apoi se varsă supa de legume şi se lasă să: 
fiarbă acoperit până când legumele se înmoaie. laurtul se di- tA 
luează cu zeamil şi cu 1 linguriţă de apă rece. Acest amestec 
se varsă peste legume, amestecând continuu şi se dă în clocot 
Se adaugă bucăţile de peşte şi de homar deja prăjite şi petale 
calde, cresonul, lămâia, sare şi piper. 


Spumă de broccoli cu surimi 
Pregătire: 15 min — Preparare: 10 min 
6 porţii 


ingrediente 
+ 6 foi de gelatină 
1 kg de piure de broccoli congelat 
12 lingurite de brânză degresată (0% grăsime) 
280 g surimi dat prin răzătoare 
1 conservă de piure de roşii 


i: 
i 
i, § N 


* bulionul, zeama de lămâie şi paprika şi se încorporează acest 
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1 linguriţă de busuioc 
ya linguriţă de usturoi congelat 
sare, piper 


Foile de gelatină se pun în apă rece pentru a se înmuia 
şi apoi se amestecă bine pentru a se omogeniza. Piureul 


i- de broccoli se coace la cuptorul cu microunde circa 10 mi- 
: nute. Se încorporează apoi brânza la care s-a adăugat puţină 
F apă şi surimi daţi prin răzătoare, sare şi piper. Acest sufleu se 
: aşează în forme tapetate cu hârtie de gătit. Se lasă la frigider 
E timp de 4 ore, cel puţin. Se prepară un sos de roşii, ameste- 


când piureul de roşii cu busuioc, usturoi, sare şi piper. Se lasă 
la rece. Se scoate sufleul din forme şi se garniseşte cu sos 
tomat. Se serveşte imediat. 


Spumă de somon fumé 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
2 porţii 


ingrediente 
e 120 g somon fumé 
260 g brânză degresată (0% grăsime) 
1 foaie de gelatină 
1 linguriţă de bulion 
1 lămâie 
1 praf de paprika 
2 albuşuri de ou bătute spumă 
4 fire de ţelină 


Se amestecă bine somonul fumé şi brânza, apoi şi gela- 
tina înmuiată într-odingură de apă caldă. Se amestecă 


preparat în cel anterior. Se bate cu telul şi se amestecă apoi 


. 'albuşurile bătute spumă. Se pune totul în forme şi se lasă la 
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2-3 linguri de mentă proaspătă 

1 dovlecel mare 

1 felie de somon fumé 

2 foi de gelatină 

1 lingură de brânză degresată (0% grăsime) 
sare, piper 


frigider timp de 2-3 ore. Se serveşte cu frunze de. telină s sau 
cu andive, de exemplu. a. 


Somon cu legume 


Pregătire: 20 min - La cuptor: 20! min 


4 porţii E Egrileu de somon se pregăteşte la cuptor, timp de 30 de 

;- Qi minute, în folie de aluminiu sau la abur. Se lasă la răcit. 

ingrediente g :Se spală şi se toacă menta. Se spală dovlecelul şi se taie pe 

” è 1 dovlecel mic f lungime în felii foarte subţiri, fără a se curăța de coajă. Într-o 

e 2roşii f- tigaie de teflon se călesc feliile de doviecel la foc iute, cu un 
e 100 g ciuperci champignon -strop de ulei. Se iasă la răcit. 

e 4bucsomon Somonul se taie bucăţi mari, iar somonul fumé se toacă 

e 1 lămâie [-mărunt. Într-o cratiţă se aşează foile de gelatină înmuiate an- 

e 2 lingurițe de boabe de piper roz . -terior în apă rece şi scurse. Gelatina se încorporează cu so- 

e sare, piper F monul, brânza şi menta. Se amestecă totul şi se asezonează 


* cu sare şi piper. 

F Se iau patru forme ramequin şi se tapetează cu feliile de 
dovlecel, apoi se toarnă preparatul obținut anterior, 

; Se lasă la frigider timp de 12 ore şi se scoate cu 30 de mi- 
j nute înainte de a se servi, i 


Se prefîncälzeşte cuptorul la 210 °C. Se spală dovlecelu 

şi se taie rondele foarte subţiri, fără a-l curăța de coajă 
Roşiile se curăţă de coajă şi se taie în patru. Nu uitaţi să înde- - E 
părtaţi semințele. Ciupercile se spală şi se taie în fâşii subțiri, `- i 
Bucăţile de somon se aşează pe hârtie de gătit şi se încon joară i E 
cu legume, alături de sferturile de lămâie. Se adaugă sare şi::| 
“piper şi câteva boabe de piper roz. Se înfăşoară şi se i 
într-o tavă, Se lasă la cuptor timp de 20 de minute, apoi se 
serveşte. i 


Surimi şi creveţi cu ciuperci 


Pregătire: 25 min - Preparare; 7-8 min 
4 porţii 


Somon cu mentă f eedem 
i P. 2 căţei de usturoi 


Pregătire: 20 min — Preparare: 30 min e 1 legăturăde pătrunjel 
2 porţii e 500 g ciuperci champignon 
è 500 g batoane de surimi 
ingrediente e 500 g creveţi mari 


e 500 g file proaspăt de somon 
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Se toacă împreună usturoiul şi pătrunjeiul, apoi se la 
deoparte. Se curăţă ciupercile, se scurg, se taie şi se lasă 
deoparte. Batoanele de surimi se taie cubuleţe. Creveţii se de 
cortichează şi se taie cubuleţe. Într-o tigaie.de teflon se călesc 
creveţi la foc moderat, se adaugă ciupercile, se lasă 1 minut: 
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ut 


mamaia miau mmm amana m a e maa a a m m aa 


Panie 20 min — La cuptor: 10 min 
4 porţii 


la înăbuşit, apoi se adaugă cubuleţele de surimi, Se asezo- ingrediente 
nează cu sare şi pipar, se a pătrunjelul cu usturoi e : 2cepe 
serveşte imediat. 2 roşii 
2 morcovi 
. 1 ardei iute verde 
Peşte la cuptor 2 fire de ţelînă | 
i E mt cc a ae E a ema 2 fire de pătrunjel 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 30 min 4 felii de peşte slab” 
2 porţii sare, piper 


w 


S 


ingrediente 
e 500g file de peşte Ga doradă, pollack) 


Se amestecă fileul de peşte cu brânza şi albuşurile de 
ou. Acest preparat se aşează într-o tavă alături de ci 
veţi, sparanghel şi pătrunjel. Se lasă la cuptor timp de 30 o 
minute, la 180 °C. 


Se preîncălzeşte cuptorul la 250 °C. Se toacă şi se ames- 
tecă ceapa, roşiile, morcovii, ardeiul iute, ţelina şi på- 
 trunjelul. Se adaugă sare şi piper. Se spală şi se usucă peştele, 
i | se scot oasele şi se aşează pe o bucată de hârtie de gătit, ală- 
turi de tocătura de legume. Se înfăşoară şi se lasă la cuptor 
imp de 10 minute. 


4 albuşuri de ou 

4 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
1 coriservă de vârfuri de sparanghel 

125 g creveţi 

câteva fire de pătrunjel 

sare, piper ` 

Budincă de ton şi roşii 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 25 min 
3 porţii 
Ingrediente z 
e 2ouä 
4 albuşuri 
2 roşii mici 
1 conservă mică de ton în suc propriu 
2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
2 prafuri de ierburi de Provence 
sare, piper 
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EN Cele două ouă se bat şi apoi se prăjesc într-o tigaie unsă! 
| cu puţin ulei (cu ajutorul unui prosop de hârtie). Roşiile 


se taie felii foarte subţiri, se sfărâmă tonul, se adaugă brân 
şi mirodeniile. Se amestecă toate ingredientele şi se aşea 


într-o tavă. Se lasă la cuptor la 180 °C, timp de 20-25 de m 


4 ni 


nute, 


Tocăniţă de midii cu praz 


Pregătire: 30 min — Preparare: 30 min 
4 porții 


„ Ingrediente 
e  2kgmidii 
1 kg praz 
1 praf de nucşoară rasă 
150 mi sos Bâchamel Dukan 
1 legătură de pătrunjel 
1 legătură de hasmaţuchi 
1 fir de tarhon : 
VA lămâie bine coaptă 
sare, piper 


EN Se curăţă midiile şi se desfac într-o cratiţă la foc iutej 


2 amestecând frecvent. Se scot din cochilii şi se păstrea 
zeama, care se strecoară şi se pune într-o tigaie, Se curăţă pr. 
zul şi se păstrează doar partea albă. Se spală şi se taie rondel 


apoi se înmoaie 5 minute, cu capac, în zeama de la scoici. Sei 
ia capacul şi se mai lasă încă 20 de minute cu sare, piper; 


nucşoară rasă. Se prepară un sos B&chamel Dukan. Se toa 


pătrunjelul, hasmaţuchi şi tarhonul şi se încorporează în sosul! 
Bechamel. Se adaugă scoicile decorticate şi se stropeşte cul 
zeama de la o jumătate de lămâie. Când prazul este gata'se. 


adaugă sosul Bechamel, amestecând încet. Se serveşte fie 
binte. 


l 
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Peşte oa bal ES SE ea AESA TER 
Pregătire: 25 min = La cuptor: 25 min 
2 porţii 


ingrediente 

e  400gfilede limbă-de-mare 
1 legătură de hasmaţuchi 
1 ou 
2 linguri cu vârf de brânză degresată (0% grăsime) 
800 g roşii =+. 
un praf de cimbru . 
un fir de dafin 
1 căţei de usturoi 
1 şalotă 
sare, piper 


Li 

Se taie mărunt sau se mixează cele două fileuri de 
limbă-de-mare, se adaugă sare, piper şi frunzele de la o 
legătură de hasmaţuchi, un ou bătut şi cele două linguri de 
;brânză, Se pune totul în 2 forme ramequin unse cu puţin ulei 
i se lasă la cuptor 20-25 de minute, la 180 *C. Înainte de a 
te scoate din forme se lasă puţin să se odihnească. Între timp 
se pregăteşte sosul tomat din cele 800 g de roşii, curățate, date 
:prin mixer şi înăbuşite un sfert de oră cu cimbru, dafin, usturoi 
pisat şi şalotă tocată. În momentul servirii, peştele se acoperă 
icu sosul tomat. 


n m mia m e t om a mi m P e Ae mee be me me e mmm nm m aa AA m AA apa M A e a pag a a m a aa aa m m a mt ma a a aa aa m nat m en a am m e t t e a 


Pregătire: 20 min — La cuptor: 30 min 
4 porții 


Ingrediente 
e . 400 g dovlecei 
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300 g roşii 

1 lingură de apă 

2 fire de cimbru 

4 căţei de usturoi 

1 bucată de cod de 700 g 
sare, piper 


Se preîncălzeşte cuptorul la 210 °C. Se îndepărtează: 
cele două capete ale dovleceilor, se spală şi se taie rom: 
dele de circa 3 mm. Se curăţă roşiile şi se îndepărtează 
minţele, apoi se toacă pulpa. Într-o tavă dreptunghiularăă 
se pun legumele cu apă. Se presară cimbru, sare şi piper şi: 


amestecă. 


Se curăţă usturoiul, i se scoate inima şi se taie în:3. 
spală şi se scurge peştele şi se crestează în 6 locuri pe fieca 
parte, unde se înfig bucăţile de usturoi. Se adauga sare 


piper. 


Se aşează peştele direct în mijlocul tăvii, îndepărtân j 
gumele spre margini şi se lasă la cuptor timp de 30 de mi 


amestecând din când în când legumele. 


Când peştele este ed i se scoate pielea, se ia şi se aşe z 


şi se serveşte imediat. 
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Rulouri de castravete cu creveţi 


mmm me member m n ma n m a i m m 


Pregătire: 20 min - Fără coacere 
2 porții 


ingrediente 
% e 2 ouă fierte tare 


100 g creveţi decorticați, fierti 

100 g brânză degresată (0% grăsime) 
câteva picături de Tabasco? 

v2 castravete 
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e 4 linguri de arpagic tocat 
e sare, piper 


Ouăle tari, strivite cu furculiţa, se amestecă împreună 
cu creveţii, brânza şi Tabasco?, Se adaugă sare şi piper 
Hi se lasă deoparte. Se curăţă castravetele, i se îndepărtează 
“seminţele şi se taie fâşii pe lungime. Se toarnă peste el sosul 
ide creveţi şi se presară arpagic. Se rulează fâşiile de castra- 
yete, se aşează pe farfurii şi se servesc reci. 


4 


Dna mn m m ar Aa m m, aa a um PA R A E E P OE N E E I e m t t a m a a ma a A a aa A S m a m e a e e aee ee m e e mt m Aa mmm 


Pregătire: 20 min — =A cuptor: 20 min 
-8 papii 


Ingrediente 
e 2 conserve de miez de palmier 

8 felii de somon fumé 

250 g brânză Gervais™ degresată (0% grăsime) 
„125 g brânză degresată (0% grăsime) 

2 prafuri de ierburi de Provence 

1'strop de oţet de zmeură 

sare, piper 


Feliile de somon fumé se rulează pe miezurile de pal- 
mier. Cele două sortimente de brânză se amestecă îm- 
i:preună cu ierburile de Provence, oţetul, sare şi piper. 
jumătate din acest amestec se toarnă într-o tavă, se aşează 
i rulourile de somon şi se acoperă cu restul de amestec de 
brânză. Se lasă la cuptor timp de 20 de minute, la 150 °C. 
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Salată de creveţi n feste spanac. Se stropeşte totul cu o vinegretă obținută din 


muştar, oțet şi ulei de parafină, Se adaugă sare şi piper. 


Pregătire: 15 min — Preparare: 5 min 
2 porţii 
Salată caldă de fasole verde cu pisică-de-mare 


e. Ingrediente noii teaser et tul E iaca ga sa 
e 600g salată 
4 linguriţe ulei de parafină 


4 linguriţe de oţet 


+ Pregătire; 25 min - Preparare: 15 min 
2 porţii 


câteva fire de tarhon Ingrediente 
200 g creveţi roz "e 1 plic de supă 
4 ouă . 


2 înotătoare de pisică-de-mare 
100 g fasole verde 
ulei de parafină simplu şi cu aromă de alune 


. 

sare, piper . 
"e 1 lingură de oţet de zmeură 

d 

L 

e 


S3 Se curăță salata, se spală şi se scurge bine. Într-un cas 
Qi tron, se amestecă împreună cu frunzele de tarhon şi 
`- creveţii decorticaţi. Ouăle se fierb moale, adică 5-6 minute: 
Se curăţă uşor, gălbenuşul fiind încă lichid. 
Se pun peste salată aşa fierbinţi. ` 


1 căţel de usturoi 
1 şalotă 
sare, piper 


Se pregăteşte supa, se dă în clocot şi se cufundă în ea 
$ pisica-de-mare timp de 8 minute, lăsând să fiarbă încet. 
dei eat inv timp se fierbe la abur fasolea verde. 

Se pregăteşte o vinegretă cu ulei şi oțet de zmeură, adău- 
and şi puţin ulei de parafină cu alune. Se râşneşte puţin 
piper, se toacă usturoiul şi şalota şi se încorporează în vine- 
gretă. Se adaugă sare. Se pune fasolea verde într-un castron şi 
“se adaugă două treimi de vinegretă. Se amestecă şi se pune 
“pe farfurii, iar deasupra se aşează pisica-de-mare fără piele şi 
sa Se stropeşte cu restul de vinegretă şi se Sevene ime- 
diat 


Salată de spanac cu peşte afumat 


Pregătire: 5 min — Preparare: 2 min 
4 porții 


Ingrediente 

e 700g spanac 
300 g peşte afumat (somon, halibut, păstrăv, aigh 
muştar : 
oţet 
ulei de parafină cu aromă de alune 
sare, piper 


SEI 
sep: 

e 

e 

L 

[] 

© 


Spanacul spălat şi scurs se aşează pe farfurii. Peștele t 
fâşii se căleşte 2 minute într-o tigaie, apoi se aşeaz 
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Somon cu fenicul şi praz ” -©  2'iaurturi degresate (0% grăsime) 

Ea ae aaa ep ae Da ea E zar) e 4 felii de somon fumé 

Pregătire: 15 min — Preparare: 15 min ° 4 frunze de salată l 

4 porții „e sare, piper i 


Se spală mărarul şi se toacă mărunt. Feniculul se taie cu- 
. Vi buleţe. Într-un castronel se prepară sosul, amestecând 
leama de lămâie, sare, piper şi iaurturile. Se adaugă cubule- 
ele de fenicul şi mărarul tocat. Chiar înainte de a se servi se 
taie fâşii subţiri bucăţile de somon şi se aşează pe fiecare far- 
furie. Sosul se depune în centrul fiecărei frunze de salată, bine 


Ingrediente 
d e  4buc.praz . 
2 rădăcini de fenicul 
4 cepe 
4 cuişoare 
“1 buchet asortat (pătrunjel, cimbru, dafin) 
4 buc. de somon 
1 ou 
sare, piper 


i 


. +. . 2 2» e. E 


gie curăță şi se spală prazul şi feniculul. Se taie pra 

pe lung, iar fenicului în patru. Fiecare ceapă se înțear 

cu câte un cuişor, Se pune la fiert o cantitate mare de apă 

sare şi se opăresc în ea prazul, feniculul, ceapa şi verdeaţa 

Se iasă să fiarbă timp de 10 minute la foc mic. 
Se adaugă somonul şi.se mai fierbe încă 5 minute. Întie: 

timp se fierbe tare un ou şi se striveşte cu furculiţa. 
Când este gata peştele, se scoate, se scurge, la fel şi le 

mele, se aşează pe o farfurie şi presară deasupra oul şi se se 

veşte imediat. - 


> ingrediente 
We  2buc.filedesomon 
300 g roşii cherry 
i. e 2 prafuri de condimente pentru peşte 
e 1 conservă de sos mexican salsa verde 


Somonul şi roşiile cherry tăiate în două se aşează pe o 
bucată de hârtie de gătit. Se presară condimentele şi se 
acoperă cu sosul salsa verde. Se lasă la cuptor timp de circa: 
45 de minute, la 200 °C, Deoarece salsa verde este foarte să- 
tată, nu mai este nevoie să se adauge sare. 


Somon gurmand 


mmm mam ramanea apoape mmm mmm man manu 


Pregătire: 20 min — Fără coacere 
2 porţii 


a Ingrediente 
> e 1 legătură mică de mărar 
e y rădăcină de fenicul 


e y lămâie 


220 Preparate pe bază de proteine şi legume 


Homar mexican 
Pregătire: 10 min — Preparare: 3 min 
.3-4 porţii 
A Ingrediente 
Xp e  A4roşii 
e 1 ardei capia verde 
2 linguri de coriandru tocat 
1 lămâie verde 
1 căţel de usturoi 
32 de homari mici (scapi! 
sare 


să 


Dtecă împreună cu ardeiul capia curăţat, Coriandrul! 


cai mărunt, se stoarce lămâia, se adaugă usturoiul şi sarea; ; E 
Homarii se fierb ia abur timp de 2-3 minute şi apoi se ames g 


tecă în sos. 


Limbă-de-mare crudä cu roșii 


t ma maa m m aem a m a m mm e o a e me me a m a e e ee me p ea a e ae annmnnmmmnmm mmm e a ah ae mar m ae a ma m mmm 


Pregătire: 10 min — Fără coacere 
2 porţii 


ingrediente 

"e 4roşiibine coapte: 

1 lămâie ` 

1 fir de mentă 

1 praf de hasmajţuchi 

1 fir de pătrunjel 

4 fileuri de limbă-de-mare 
sare, piper 


Roşiile curge, fără seminţe şi tăiate cubuleţe se ames-: 
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Roşiile curățate şi fără seminţe se zdrobesc bine, se ase- 
+. "Y% țzonează cu lămâie, sare şi piper. Se aşează pe farfurii, 
3 Verdeaţa se toacă mărunt şi se amestecă bine cu fâşiile foarte 
“subţiri de peşte, apoi se aşează paste roşii. Se lasă o oră la fri- 
! gider înainte de a se servi. 


Supă de castravete cu cr eveți roz 


`- Pregătire: 30 min — Fără coacere 
4 porii š 


„ Ingrediente 

e 2 castraveți mici 

1 ceapă albă 

1 căţel de usturoi 

zeama de la 2 lămâi 

2 linguri de lichior de anason 
4 fire de coriandru 

8 creveţi roz mari, fierţi şi decorticaţi 
câteva picături de Tabasco? 
4 ardei roşu 

Y ceapă roşie 

sare, piper 


E 
i 


sei 


Se iau castraveţii, se curăţă de coajă, se spală, li se scot 
: al semințele şi se mixează împreună cu ceapa şi usturoiul. 
: Se adaugă zeama de lămâie, lichiorul de anason, sare şi piper. 
; Acest piure se diluează cu 400-500 m! apă de izvor şi se 
; adaugă jumătate din cantitatea de coriandru tocat, Se lasă la 
rece timp de 45 de minute. Cu 30 de minute înainte de a se 
servi, se taie creveţii pe lung şi se aşează pe o farfurie, se stro- 
- pesc cu zeamă de lămâie şi cu câteva picături de Tabasco?, 
se acoperă şi se lasă la rece timp de 30 de minute. Se înde- 
48 părtează seminţele din ardeiul roşu şi se taie împreună cu 
ii ceapa roşie în felii subțiri, Se gustă supa şi se asezonează, apoi 
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1: e 200 g brânză de vaci degresată (0% erăsime 
e sare, piper 


se toarnă în pahare mari. Peste fâşiile de ardei iute şi de sapă 
se aşează creveţii şi restul de coriandru şi se serveşte imediat, 


Se curăţă castravetele şi se taie în două pe lungime. | se 
ola semințele şi apoi se taie cubuleţe. Se presară cu 
re, Se acoperă cu celofan alimentar şi se lasă la frigider timp 
'de 30 de minute. Somonul fumé se taie feliuţe subţiri. Se 
toacă arpagicul şi se amestecă împreună cu somonul, adău- 
gându-se piper (nu şi sare, somonul fumé fiind deja sărat). Se 
ŞI ia brânza de vaci şi se lasă la scurs deasupra unei farfurii, fie 

"Intr-o strecurătoare, fie în ambalajul său, Se scurg cubuleţele 
i: de castravete şi se spală de mai multe ori. Se usucă pe un pro- 
"sop şi se adaugă la amestecul de somon şi arpagic. Brânza de 
aci scursă se bate şi se încorporează şi ea. Se asezonează 
2 fire de coriandru după gust şi se lasă la frigider cel puţin 30 de minute înainte 
2 cuburi de concentrat degresat pentru supă de găină I de a se servi. 
1 ardei iute mic. 


Supă de creveţi cu castravete şi coriandru 


moon one ama ama men mt e D D m p pe a m a a e e 


Pregătire: 15 min — Preparare: 12 min 
4 porţii 


Ata, Ingrediente 
5 e 12 creveţi mari. 


1 castravete 
2 cepe 
3 fire de pătrunjei 


ese decortichează creveţi, păstrându-se ultima articula Terină de peşte cu arpagic - 
ajde la coadă. Castravetele şi ceapa se curăță de coajă şi 

se tâle; se toacă mărunt pătrunjelul şi corianarul. Într-o o 

se toarnă 1,5 | de apă şi se dă în clocot. Se adaugă cele 2 c 

buri de concentrat, castravetele, ceapa şi creveţii. Când reîn- :5 

cepe să clocotească se mai lasă 2 minute. Se presară verdeață 


tocată mărunt şi bucăţelele de ardei iute şi se serveşte caldă: 


mn mem anna mmm mm md mem mmm mamare me n în amanata me 


` Pregătire: 40 min — La cuptor: 45 min 
3 porţii 


ingrediente 
e 200 g morcovi 


e 400 g de doradă (sau de merlan), fileuri 
e  4albuşurideou | 
Terină de A şi somon fumé e 2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 
i EL iz a ti E A e E ao Pa y salt, e 300 g somon proaspăt 
Pregătire: 1h 15 min — Fără coacere + 300 g spanac (fiert, bine scurs) 
2 porţii Pentru sos 
e 500 g brânză degresată (0% grăsime) (sau 1 iaurt de- 
ingrediente gresat) 


DP e 1 castravete 
„e 200 g somon fumé 
e y4 legătură dearpagic. 


e  zeamadela 1 lămâie 
e câteva fire de arpagic sau tarhon 
sare, piper 
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Peşte şi fructe de mare 225 


pic de fenicul şi iar fâşiile de somon, iar în cele din urmă res- 
fF tul de fenicul. Se presară cu restul de mărar şi apoi se pune 
i. restul de piure de somon. Se acoperă şi se lasă la cuptor, la 
bain-marie, timp de 45 de minute. 


S A se pregăti în ajun. Morcovii se fierb la abur, iar'apoi: 
se bat cu mixerul. Dorada se mixează şi se amestecă à 
turi Xe albuşuri, brânză, sare şi piper. Acest preparat se 1 
parte în trei. Într-una se încorporează piureul de morcov, 
alta spanacul (fiert şi mixat în ajun), iar cea de-a treia rămâne 
aşa, Într-o formă tapetată cu hârtie de gătit se aşează câte: 
strat din fiecare amestec, separate între ele de fâşii de som 
Se lasă la cuptor, la 180 °C, timp de 45 de minute. Pentru 
sos: se amestecă brânza, zeama de lămâie şi verdeaţa. ~: 


| Pregătire: 15 min - La cuptor: 40 min 
”  8porţii. ! 
-Terină rece 


Ingrediente , 
è  560gpeştealb | 4 

1 tabletă de concentrat de supă, degresată 

450 g spanac congelat 

2 ouă 

sare, piper 

- y% 
i... Se fierbe acoperit, la foc iute, iar apoi la foc moderat, timp 
© de 10 minute, peştele alături de concentratul de supă. Se de- 
. -congelează spanacul şi se amestecă împreună cu peştele 
: scurs, Se adaugă sare şi piper. Se separă albuşurile de gălbe- 
: nuşuri, iar albuşurile se bat spumă. Gălbenuşurile se adaugă 
+ Ja amestecul de spanac cu peşte. Apoi se încorporează şi al- 
; buşurile. Se aşează într-o tavă de chec şi se lasă la cuptor, la 
:: bain-marie, timp de 30 de minute, la 210 °C. Se serveşte cald 
: sau rece, 


Pregătire: 40 min — La cuptor 45 min 
6 porţii 


Ingrediente 
> e 600g fenicul 
450 g file de somon fără piele 
150 g brânză degresată (0% grăsime) E: 
2 albuşuri de ou A A 
1 lingură de mărar tocat 
1 praf de curry 
sare, piper 


$ Feniculul se curăță şi se taie cuburi. Se fierbe la abu 

2j timp de 10 minute. Se iau 300 g de somon şi se taie în 
cuburi mari, iar restul de 150 g în fâşii. Când feniculul e 
gata, se scurge şi se mixează pentru a obţine un piure omogen 
(se lasă deoparte 3 linguri). La acest piure se adaugă brânză 
sare, piper, curry şi 1 albuş de ou. Se preîncălzeşte cupto 
ia 180 °C. Se tapetează cu hârtie de gătit o formă de terin 
cu volumul de 1 litru şi se pune în ea jumătate din cantitate 
de piure de somon, presărându-se deasupra jumătate din can-:* 
titatea de mărar. Se acoperă cu o treime din piureul de fenicul! i, 
şi apoi cu jomaa din fâşiile de somon. Se adaugă apoi un: 


mei n mm me e ama aa mmm mmm men B OA OA O A BD MD D D ne emma m ma 


Pregătire: 20 min — kreparare 25 min 
2 porții 


Ingrediente 
e 1 ardei roşu 
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1 ardei verde : 2 

1 ardei galben 

1 buc. groasă de ton de 700 g i 
1-2 lămâi i 

2 căţei de usturoi 

sare, piper alb 


Se spală ărdeii şi li se îndepărtează seminţele. Se taie în 
pai rile 


2 şi se aşează pe grătar în cuptor 5 minute, apoi se lasă “i 


10 minute într-o pungă de plastic, pentru a facilita curăţarea 
de pieliţă. Apoi se taie fâşii şi se călesc câteva minute la foc 


moderat într-o tigaie de teflon unsă cu puţin ulei (cu ajutorul ; 


unui prosop de hârtie), adăugând puţină apă. i 


Tonul se asezonează şi se fierbe la abur timp de 20 de ł 


minute. Se adaugă zeama de lămâie, usturoiul şi ardeii. 


Când tonul este gata se lasă la răcit, apoi la marinat la : 


rece alături de ardei, timp de 2-3 ore, întorcându- pe toate 
părțile. Se serveşte rece. 


Timbal de somon a 
Pregătire: 20 min — Preparare: 10 min 
_2 porţii 


Ingrediente 
e 4bucmici de somon 
Aromă de peşte 
8 foi de gelatină 
4 fire de mărar 
50 g icre de somon 
1 felie de somon fumé 


Pa 


N Se iau 4 cupe mari şi se lasă la congelator. Bucăţiie: 
de somon se fierb 5 minute la abur. Se dau în clocot: 
250 Sri “de apă alături de aroma de peşte şi se lasă să scadă : 
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„*5 minute la foc iute. Seia de pe foc şi se adaugă gelatina 


înmuiată în prealabil în apă rece, În fiecare cupă se pune pe 
fund un strat de gelatină răcită, mărar, icre de somon, bucăţi 
de somon fără oase şi fâşii de somon fumé. Se toarnă şi restul 
de gelatină şi se lasă la frigider timp de 2 ore. Se scoate din 
cupe, se ornează cu icre de somon şi se serveşte cu un mix 


de salată, 


= `. Pregătire: 20 min — Fără coacere 
3 porţii 


> Ingrediente 


8 roşii 

1 conservă de ton 

100 g brânză degresată (0% grăsime) 
2 linguri de capere scurse de zeamă 
2 linguri de arpagic tocat 

1 lingură de zeamă de lămâie 

2 linguri de icre de păstrăv 

4 prafuri de paprika 

sare, piper 


. .......s.. . 


i B Pentru un plus de finețe, aai roşiile după ce le-aţi 


Qi opărit 30 de secunde. Se taie partea superioară a roşiilor 


şi se păstrează capacele. Se scobesc, se sărează pe interior şi 
; se întorc cu faţa în jos pe o bucată de prosop de hârtie. Tonul 
; tăiat bucăţi se amestecă împreună cu brânza, caperele, arpa- 
 gicui şi zeama de lămâie. Se adaugă piper şi se umplu roşiile. 
* Roşiile astfel umplute se decorează cu paprikă şi cu icre de 
:- păstrăv şi se acoperă cu capacele lor. 


n mmm mat i emma nat em mmm mm 


Pregătire: 20 min — Preparare: 15 min ` 
2 porţii | 


Ingrediente 
e  600gsparanghel 
1 cub concehtrat de supă de legume 
20 g zeamil 
300 ml lapte . 
2 ouă 
2 lămâi 


a sare, piper 


ge curăță sparanghelul şi se opreşte în apă sărată în care 
Ă s-a diluat cubul de concentrat, timp de 10-15 minute, 
până când începe să se înmoaie. Se lasă la scurs, În ultimul 
- moment se pregăteşte sosul Mousseline. Se diluează zeamilul 
: în lapte rece, Apoi se pune la încălzit într-o crăticioară la foc 
mic până când se obţine un sos legat, amestecând continuu. 
; Se adaugă gălbenuşurile de ou şi se mai lasă încă 2 minute la 
fiert. Se adaugă sare şi piper. Se storc lămâile şi se toarnă 
zeama în sos. Albuşurile se bat spumă până se întăresc şi se 
încorporează încetul cu încetul în momentul servirii. 


Vinete în stil indian 


i: © Pregătire: 20 min — La cuptor: 10 min 
2 porţii 


Ingrediente 
e 5Ogroşii 


e 


230 Preparate pe bază de proteine şi legume Garnituri de legume 231 


e 1 lingură de ierburi de Provence Vinete cu coriandru 
e 1 vår de cufitdecury Oe 
e 1 vår de cuțit de.paprika Pregătire: 30 min — La cuptor; 45 min 
e 1 praf de coriandru 6 porții 
» 200 g vinete 
50 gardei roşu Ingrediente 
e sare, piper e 5 vinete mari 
5 roşii 


4 linguri de ceapă tăiată 

1 linguriţă de boia iute 

2;5 linguriţe de coriandru tocat 
sare, piper 


gioie se taie cubuleţe şi se călesc la foc mic într-o tiga 
de teflon. Se adaugă sare şi piper, mixul de legume şi 5 
condimentele. Vinetele se taie felii subțiri, iar ardeiul în bucăţi i 
mici. Se opăresc vinetele şi ardeiul timp de câteva minute, ii: 
apoi se lasă la răcit. Într-o tavă, se pune un strat de vinete şi: 
unul de ardei. Se acoperă cu roşii şi se lasă la cuptor timp'd 
10 minute, la 210 °C. 


p Se iau 3 vinete şi se coc la cuptor, la 200 °C, timp de 
F 30 de minute, învelite în folie de aluminiu. Celelalte 
două, tăiate în două pe lungime, se fierb timp de 10 minute 
* într-o oală cu apă sărată, la foc iute. Primele trei vinete se cu- 
i. răţă de coajă şi se toacă. Roşiile se taie rondele. Într-o tigaie 
se pun vinetele tocate, roşiile şi ceapa tăiate, boiaua şi se 
i amestecă totul. Se adaugă sare şi piper şi se lasă la foc iute, 
“ amestecând din când în când. Se scobeşte miezul celor două 
-vinete tăiate în două, lăsând o margine de 1 cm de jur împre- 
: jur. Se încorporează miezul în preparatul cu boia. Se presară 
+ coriandru tocat şi se serveşte cald sau rece, 


ear maaa munte nmemaananm mamona moon mame mt, 


Pregătire: 15 min — La cuptor: 35 min : 
2 porţii E 


„ -Ingrediente 
"e 200-250 g de vinete 
e 1 căţel de usturoi 
+ 2 fire de pătrunjel 
èe sare, piper 


ne nana ame ma ameen nutan mmm mm ammm enemman a amamma 


Se iau vinetele, li se îndepărtează codita şi se taie în două. 
pe lungime. Se scobesc. Se toacă usturoiul, pătrunjelul, i4 
pulpa de vinete şi se adaugă sare şi piper. Se umplu vinetele: | 
cu acest amestec. Fiecare jumătate de vânătă se înfăşoară în Ingrediente” 
folie de aluminiu şi se lasă la cuptor circa 30-35 de minute ip e '1vânătă 
170 °C. e 1 roşie 
e 1 ceapă medie 
e 1 căţel de usturoi 


; + Pregătire: 15 min — Preparare: 30 min 
-1 porţie 
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í: mici. Se opăreşte 2 minute în apă sărată. Se curăţă şi se taie 
; şalota şi usturoiul şi se călesc într-o lingură de apă într-o tigaie 
; de teflon unsă cu puţin ulei. Se adaugă dovlecelul, jambonul 
© tăiat fâşii, ardeiul capia şi tocătura de ciuperci. Se căleşte totul 
până scade. Se ia de pe foc şi se adaugă puţin pesmet, gălbe- 
nuşurile de ou, verdeaţa şi menta tocate, sare şi piper. Cu 
: acest amestec se umplu 12 pălării şi se acoperă cu celelalte 
12, legate cu cele 12 fire de arpagic. Se lasă la cuptor timp 
de 10 minute, 


e  2firedecimbru 
+ 1 lingură de busuioc tocat 
e sare, piper 


ee spală vinetele şi se taie cuburi. Se spală roşiile şi sé: 
strivesc. Ceapa se toacă şi se pisează usturoiul. Ceapa.: 
se înăbuşă în puţină apă până când devine translucidă. 
adaugă vânăta şi se căleşte la foc iute, apoi mode 
Se adaugă roşia, usturoiul, cimbrul şi busuiocul, sare şi pip 
Se acoperă şi se lasă să fiarbă înăbuşit timp de 30 de minute 


+ 


Sfeclă elvețiană cu tofu 


Ciuperci umplute la cuptor. 


Pregătire: 20 min — Preparare: 20 min 
Pregătire: 20 min — La cuptor: 15 min 4 porţii 


6 porţii X 


Ingrediente 


ğ e 500 g sfeclă elvețiană, partea verde 


FI t i 
Ingrediente 400 g spanac 


e  24deciuperci champignon 


e 100 g dovlecei s A 
; a PN E AARE 1 linguriţă de sos de soia 
e ' 150 g jambon alb degresat linguriţă de mentă 
+ 1 ardei capia roşu tăiat fâşii subţiri SELIS, Piper 
t E : ; „a 
: pice uşuri de ou p g w Se spală sfecla şi spanacul, se scurg şi se taie. Într-o tigaie 
e : 2 linguri de verdeață tocată (pătrunjel, busuioc has: ad de teflon se căleşte ceapa tăiată până când se rumeneşte, 
mațuchi, arpagic) d 1 apoi se adaugă şi celelalte legume şi se căleşte totul acoperit ` 
e  Gfrunze de mentă x. - timp de 14 minua S see d 
e 12 fire de arpagic iezi Între timp se taie tofu cubuleţe şi se căleşte în tigaie la foc 


„ foarte mic, timp de 5 minute, alături de sosul de soia. Legu- 


e Sare, piper : RERA 
PIP “- mele se servesc calde cu tofu şi garnisiți cu mentă tocată. 


Bye preîncălzeşte cuptorul la 210 *C. Se curăţă ciupercile 
se separă pălăriile de cozi şi se aşează într-o tavă cu pă 
făria bombată în sus. Se lasă la cuptor 5. minute. Se toacă pi 
cioarele ciupercilor. Se spală şi se taie dovlecelul în cuburi 
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Supă de legume Eugenie 


Garnituri de legume 235 


Vinetele se spală şi se scurg. se aşează pe  grătarul din 


SIE) e DE ao Pa De pate e aaa Cd E i DL 5: Dea la o temperatură de 220 °C şi se lasă aproximativ 


Pregătire: 15 min -— Preparare: 6 min 
1 porţie 


Ingrediente 
” e 50g morcovi 

50 g ciuperci champignon 
25 g frunze de țelină 
25 g praz, partea albă 
2 roşii medii 
1,25 | supă densă de pasăre, degresată 
1 legătură de pătrunjel — 
sare, piper 


» 


Legumele spălate şi curățate de coajă se taie julien. 
şiile se taie în patru, li se scot seminţele şi apoi se 


cuburi mari. Supă se dă în clocot, se adaugă sare şi piper. 56 
aruncă legumele (în afară de roşii) şi se lasă să fiarbă 5-6 mi 
nute fără capac (legumele trebuie să rămână puţin tari), Se ia.:ă 
de pe foc, se adaugă roşiile tăiate cuburi şi pătrunjelul tocat 


mărunt. Se serveşte cald. 


Caviar de vinete 


man mmm mmm anna mn mmmmumma m mmm amana pt me me e a e m mam mm 


Pregătire: 30 min — La cuptor: 15 min 
4 porţii 


Ingrediente 
“æ 6 vinete tari 
2 căţei de usturoi 
1 lămâie 
1 lingură de oţet 
ulei de parafină 
sare, piper 


: 15 minute, întorcându-ie de pe o parte pe alta din când în 
: când, Între timp, se curăţă usturoiul, se' taie în două, i se 
“scoate inima şi se pisează, Se stoarce lămâia. Se scot vinetele 
j din cuptor cu atenţie, se lasă 5 minute să se răcească puţin, 
; se ţin de coadă şi se decojesc, Se toacă apoi se adaugă ustu- 
, roiul pisat, zeama de lămâie, oţetul, sare şi piper. La nevoie 
| se adaugă şi uleiul de parafină, bătând totul ca pe o maioneză. 
. Se serveşte rece. 


+ 


Ciuperci i à la grecque 
Pregătire: 20 min — Preparare: 12 min 
2 porţii 
taie 
>, Ingrediente 
“e 5 linguriţe de zeamă de lămâie 
2 foi de dafin 
1 finguriţă de boabe de coriandru 
1 linguriţă de piper 
` 700 g ciuperci champignon 
4 linguriţe de pătrunjel tocat 
safe 


Într-o oală se toarnă 500 ml de apă şi zeama de lămâie. 
Se adaugă foile da dafin, boabele de coriandru, sare şi | 
piper. Se dă în clocot şi se lasă să fiarbă acoperit timp de 
"10 minute, Se îndepărtează extremitatea picioarelor de ciu- 
perci, se spală, se scurg şi se taie bucăţi. Se aruncă în oală şi 
se dă din nou în clocot timp de 2 minute, apoi se stinge focul. 
: Se adaugă pătrunjelul şi se amestecă încet. Se lasă să se ră- 
cească de tot, Se scot ciupercile, se aşează pe o farfurie şi se 
: stropesc cu zeama de la fiert, adăugându-se câteva boabe de 
i coriandru. 
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Roşii cu paprika Saile ate A cae IAEE aproape de tót. Legumele trebuie să rămână crocante, deci ` 
TINDĂ cat Ic oi e ial a r.: 3%. trebuie ajustată cantitatea de sos la cea de varză. 
Pregătire: 10 min — La cuptor: 2h : . a“ 
4 porții . 
Conopidă la abur 
Ingrediente E AA e a aa E cita e a EA 
W e  10roşii Pregătire: 10 min — Preparare: 15 min 
e Paprika 2 porții 
w Se aleg roşii rotunde şi tari. Se taie rondele groase de 2 Ingrediente 


mm, Se aşează pe o folie de aluminiu şi se presară peste i 
ele paprika dulce, Se lasă la cuptor la 100 °C timp de 2 ore. 
Se păstrează uscate într-o cutie închisă ermetic, 


e 400 gconopidă 
2 ouă fierte tare 
_Zeama de la 1 lămâie 
2 linguriţe de pătrunjel tocat 
1 praf de chimen 
sare, piper 


o . . «. +»: 


Varză albă călită 


Pregătire: 25 min — Preparare: 4 min 
2 porţii 


Ingrediente TEREE 
> e 450 g varză albă tăiată fideluţă ofA 


w Conopida se fierbe la abur timp de 15 minute, Se aşează 

; într-o farfurie şi se acoperă cu ouăle tari date prin robotul 
F. de bucătărie. Se asezonează cu zeamă de lămâie, pătrunjel, 
: chimen, sàre $i piper. 


» 2 linguri de sos de soia F 
e 1 lingură de sos teriyaki Cocktail Garden-party ñC 
* 1 cătel de usturoi ) , 
. 1 linguriţă de ghimbir Pregătire: 10 min — Fără fierbere 
e 1 [ceapă 1 porție 
e  câtevafire de cimbru i 
e sare, piper ingrediente 
i 7 e 50g morcovi 
D Se amestecă sosul se soia cu sosul teriyaki, cu usturoiul, $$ ° 30g felină 
ghimbirul ras şi cu piper. Se lasă să se odihriească ce * 150g roşii - f 
puțin 5 minute. Într-o tigaie încinsă de tefion se pune varză °  Zeămadela1 lămâie 
ceapa tăiată julien, puţină sare şi cimbru. Se căleşte totul „» 50 mlapă 


foc iute 3-4 minute (varza trebuie să rămână tare), apoi se 


adaugă sosul. Se continuă călirea până când sosul scade 4 g neredientele spălate şi curățate de coajă se pasează cu 


ajutorul robotului de bucătărie. Se serveşte proaspăt. 
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Dovlecei cu sos de roşii 


room pane ama om e a mat n ba m m mama nm mmm mam mmm ea a m e aa a 


Cocktail de energie 


n. n... um atm m me D ee ma n a aaa m mmm name 


Pregătire: 15 min — Fără fierbere Pregătire: 10 min — Preparare; 40 min 


2 porții - 2 porții 
Ingrediente , Ingrediente 
e 300 g morcovi "e 2 dovlecei 
e 100gţelină e 4roşii 
e 400mlapă + 1 linguriţă de ierburi de Provence 
e 25g mărar e 1-cățel de usturoi 
e 5gsare e Sare; pipet 


Dovleceii se taie cuburi şi se aşează într-o cratiţă. Se 
adaugă roşiile curățate de coajă şi fără seminţe şi miro- 
ME deniile. Se fierbe acoperit, la foc mic, timp de 35-40 de mi- 

‘nute. La final se încorporează usturoiul pisat, Se adaugă sare 


= şi piper. 


Se spală morcovii, se curăţă telina. Se taie în bucăţi mic 

şi se amestecă în robotul de bucătărie, alături de apă, ` 
mărar şi sare, până la obţinerea unui amestec omogen pr 
ximativ 45 de secunde), Se serveşte proaspăt. 


Dovlecei ţărăneşti. 


050 m ou amaa în at as atan at mo d mt d 0t GD O D D A M D e Rama RROMII UP at i m ca îi n G a de ce în cm ana 


Cremă de conopidă cu şofran 


Pregătire: 10 min ~ La cuptor: 20 min 
2 porții Pregătire: 20 min ~ Preparare: 55 min 


4 porţii 


g ip ingrediente 
E MID e  500gconopidă 


750 ml lapte degresat 

2 căţei de usturoi 

1 praf-de nucşoară 

1 praf de şofran 

1 legătură de hasmajuchi 
sare, piper 


Ingrediente 

e 250 g dovlecei 
100 g brânză degresată (0% grăsime) 
1 linguriţă de ierburi de Provence 
câteva fire de pătrunjel 
sare, piper 


(E Dovlecei se curăţă, se golesc de seminţe, se taie şi se îi 

fierb la abur. Se aşează într-o tavă şi se garnisesc cu un : “ 
sos obţinut prin amestecul de brânză cu mirodenii. Se'adaugă . : 
sare şi piper şi se lasă la cuptor, la 210 °C timp de câteva mi- ' ee: 


goe opăreşte conopida în apă clocotită şi sărată, Se lasă 
nute, În momentul servirii se presară pătrunjelul tocat. 


la răcit şi la scurs. Laptele se dă în clocot şi se aruncă 
apoi conopida şi usturoiul curăţat. Se lasă să fiarbă acoperit, 
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la foc mic, timp de 45 de minute. La final se mixează totul 
pentru a obţine o cremă onctuoasă (sau se poate pasa cu aju- 
torul robotului de bucătărie, prin sita cea mai mică), se. pune 


mona mima mmm pm imn n ai ata m n e mea mmm mama 


Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 


într-un castron şi se adaugă nucşoara şi şofranul. 2 porţii 
Această cremă se mai fierbe încă 5 minute la foc mic, se i 
adaugă sare şi piper. Se presară cu hasmaţuchi şi se Seene p Ingrediente 
imediat. W e 400 g spanac congelat 
e 3roçii 
e 2 ardei graşi 
Castravete cu curry e  câteva'fire de cimbru 
a IRA A A LR eee cae ai A, e 1 foaie de dafin 
Pregătire: 20 min — Preparare: 22 min e sare, piper 
4 porții F | . ; 
E ye pregăteşte spanacul conform instrucțiunilor de pe pa- 
, Ingrediente chet. Într-o cratiţă se aşează roşiile tăiate mărunt, ardeii 


3%. tăiaţi fâşii, cimbrul, foaia de dafin şi un pahar cu apă. Se aco- 
(E. peră şi se lasă 10 minute la foc mic, se adaugă spanacul, se 
E încălzeşte bine şi se serveşte fierbinte. 


e 2 castraveți medii 
1 ardei capia mic 
1 lingură de curry 
4 roşii mici 
100 ml lapte degresat 
1 linguriţă de zeamil 
sare 


Delicatesă de vinete 


Pregătire: 20 min — Preparare: 1h 
Castraveţii se taie pe din două pe lungime, iar cele două 


4 porții 

jumătăţi se taie în bucăţi de 1 cm. Într-o tigaie de teflon - 
se căleşte ardeiul gras cu curry, se adaugă castravetele şi se : Ingrediente 
lasă la foc mic timp de 10 minute. Se adaugă roşiile tăiate în ` 1 e 600g vinete 
patru şi se mai lasă încă 10 minute pe foc. Într-un castron se . îi »  2cepe 
amestecă laptele cu zeamilul, se toarnă peste legume şi se mai” N ». 1kg roşii 
lasă 1-2 minute la foc, pentru ca sosul să se îngroaşe. Se ser- : -i e : 2 căţei de usturoi 
veşte cald. e sare, piper 


Y Vinetele se curăţă de coajă şi se taie pe lung.în felii de 
E 1 cm. Într-o tigaie unsă cu puţin ulei se rumeneşte ceapa 
“3 tocată, la foc mic. Roşiile se curăţă de coajă, se taie bucăţi şi 
“WI. se adaugă peste ceapă, alături de usturoiul curăţat şi zdrobit. 
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Se adaugă sare şi piper şi se lasă.să fiarbă acoperit timp de 3 , 
30 de minute la foc moderat, apoi se pasează şi se pun din E i 
nou în tigaie. É 


oo mmm mr a on at am am n me m m a e h e D e e e e a a a m ne mm mea n me a Pe m e oe a at m i a a pm 


ul 25 min — Fără coacere 


Se adaugă şi vinetele în piureul de tomate, se acoperă şi. 2 porţii 
se lasă să fiarbă înăbuşit încă 30 de minute. Se gi geci 
după gust. i Ingrediente 
Te 4 foi gelatină 
e 2 pastraveţi 
Spuma de Vinete „cre util aa totemuri „1 lămâie 
e ceapă 
Pregătire: 40 min — La cuptor: 30 min - e . 400 g brânză degresată (0% grăsime) 
2 porții e 100 mi lapte degresat 
îm. e pătrunjel şi tarhon 
ingrediente èe sare, piper 


e 500 g vinete 
2 ardei roşii 
2 căţei de usturoi 
2,5 linguri de praf de gelatină 
2 linguri de oţet din vin 
2 iaurturi degresate (0% grăsime) 
sare, piper 


Foile de gelatină se înmoaie într-un castron cu apă rece. 
Se curăţă castraveţii, se taie felii şi se dau cu sare, Se lasă 
“astfel o oră, apoi se spală şi se scurg. Se încălzeşte laptele la 
"E foc mic şi se adaugă gelatina. Se mixează castraveţii, se încor- 
4 'porează brânza, laptele cu gelatină, coaja şi zeama de la o 
s lămâie, ceapa tocată, pătrunjelul şi tarhonul. Se adaugă sare 
şi piper. Se toarnă totul într-o formă de chec (tapetată la ne- 
: voie cu hârtie de gătit) şi se lasă la rece timp de aproximativ 
:12 ore. 


Vinetele şi ardeii se iasă la cuptor timp de 30 de minute, 

la 200 °C, în funcţie de mărimea lor. Se curăţă usturoiul. 
şi se pisează. Într-o crățicioară se dizolvă gelatina în oţet şi:se : 
lasă 5 minute. Apoi se încălzeşte pe foc amestecând continui. k: 
Se curăță ardeii, se îndepărtează cozile şi semințele. Vinetela: i 
se taie în două şi se scobesc cu o lingură. Se mixează pulp 
de.vinete cu usturoiul şi ardeii până devin un piure. Se adaugă: 


mmm mi mmm oma nm mmm am amin nm mm ma mam mmm mmm ma me m, e pe p pa a nana 


Pregătire: 10 min — Preparare: 15 min 


gelatina înmuiată şi iaurturile. Se amestecă şi se toarnă apoi = iq porţii 
acest preparat într-o terină, lăsându-se la frigider să se întă- E. HENE 
rească timp de 6 ore. i , Ingrediente 


e 1 ardei galben 
e 1 ardei roşu 
e 2 linguri de îndulicitor 
e  120gjambon aib degresat 
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. Ciorbă de fenicul 
. 


e 


200 g brânză degresată (0% grăsime) 
pătrunjel 
sare, piper * Pregătire: 20 min — Preparare: 40 min 
1 porţie 
Se curăţă ardeii, li se scot seminţele şi se taie bucăţi 
lungime. Se pun într-o cratiţă cu apă rece şi îndulcitor 
Se adaugă sare şi piper, se dau în clocot şi se fierb 10 minute 


Se scurg, se iau 4 bucăţi şi se taie fâşii subţiri pentru decorare! t? 


làgrediente 
e 3 rădăcini de fenicul , 
1 litru de supă degresată de găină 
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mmm mm man mono mmm mmm mm mn amana am a n arh de m m e m a a m a e a a a 


Restul de ardei se amestecă alături de jämbon şi se lasă să::;: 500 ml apă 

scadă la foc mic timp de 5 minute. Piureul obţinut se varsă |? 4 roşii.bine coapte 

înte-un castron şi se lasă la răcit. Înainte de a se servi se încor 3 şalote AI ne 

porează brânza şi se ornează cu fâşiile de ardei iute. Se pre": 2 a de usturoi 
cimbru 


sară pătrunjel. 


Ciorbiţă acidulată 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
2 porții 


Ingrediente 
e 600groşii 
200 g morcovi 
1 fir de ţelină cu tot cu frunze 
1 lămâie 
câteva picături de Tabasco? 
sare, piper 


Se taie roşiile, morcovii şi telina în bucăţi de 2 cm. $ 
spală lămâia, se curăţă pe jumătate şi se taie cubuleţe : 
Se pun toate ingredientele în robotul de bucătărie, se mixea-. 


ză, se adaugă sare şi piper şi câteva picături de Tabasco?. 
iasă la rece timp de o oră, 


1 foaie de dafin 
50 g.brânză degresată (0% gratie, 
pătrunjel tocat 


sare, piper 


pa) Se curăţă feniculul şi se taie fâşii subțiri. Se aruncă în 
supă şi se fierbe acoperit, la foc moderat, timp de 20 de ` 
minute. Între timp se curăţă roşiile, li se îndepărtează semin- 
tele, se curăţă şalota şi usturoiul şi se pasează totul crud în 
mixer. Acest amestec se adaugă la ciorbă, alături de cimbru, 
foaia de dafin, sare şi piper. Se mai fierbe încă 30 de minute, 
iar în momentul servirii se adaugă brânza şi pătrunjelul tocat. 


Ciorbă de andive 
Pregătire: 15 min — Preparare: 15 min 
"4 porţii 


Ingrediente 

e  800gandive 
1 | supă de carne degresată 
1 ceapă 
100 g jambon afumat de pui 
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Ye taie andivele şi se fierb în. supă timp de 10 minute | 
foc moderat, Între timp se căleşte ceapa curățată şi tocată 
şi jambonul afumat tăiat cubuleţe. Când andivele sunt: gata 
se adaugă ceapa şi jambonul şi se mai fierbe totul câteva mi 
nute la foc moderat. 


oana oamnei a a a m m e m m e a ee me m n Pe e aa e e m m e a mmm 


Pregătire: 20 min — Preparare: 45 min 
2 porţii 


f ‘ingrediente 

W e 1 kgde napi 
1 ceapă 
4 căţei de usturoi |. 

t: praf de curry 

900 ml supă:degresată de pui 
câteva picături de Tabasco? 
1 lămâie 

200 g iaurt degresat (0% grăsime) 

70 g jambon degresat, tăiat felii subţiri l 
2 fire de pătrunjel (sau de arpagic) tocat mărunt 
1 praf de nucşoară 
sare, piper 


Ciorbă de vinete cu curry 
Pregătire: 20 min — Preparare: 45 min 
1 porţie 


Ingrediente 
e 1 vânătă 
e 1 ceapä roşie tocată ` 

pa e 1 ardei capia tăiat mărunt 
1 lingură de praf de curry 
4 linguriţă scorţişoară 
14 cuişor înmuiat 
250 g roşii strivite 
750 mi supă de legume 
sare, piper 


CO E E S E E E . . i! 


ge curăță napii şi se îndepărtează miezul tare. Se curăţă 

ceapa şi se taie mare. Se curăţă usturoiul şi se toacă. 
Într-o cratiţă de fontă se călesc ceapa şi usturoiul. Se aco- 

eră şi se lasă pe foc 5 minute, apoi se adaugă hapii. 

"Se amestecă, se acoperă şi se lasă pe foc 10 minute. Se 

incorporează curry, se amestecă bine şi se adaugă supa. 

Se lasă să fiarbă încet timp de 30 de minute. 

”.. Se pasează la mixer, pentru că ciorbiţa trebuie să fie foarte 

fină, şi se adaugă sare şi piper după gust, apoi câteva picături 

de Tabasco? şi zeama de la o jumătate de lămâie. 

` Se pune din nou pe foc şi se adaugă 150 g de iaurt. 

« Între timp de prăjeşte jambonul în suc propriu, se scoate 

pe hârtie absorbantă şi se rupe fâşii cu mâna. 

Ciorbiţa se serveşte cu puţin iaurt, presărată cu jambon, 

pătrunjel şi nucşoară. 


g îndepărtează capetele vinetei şi se taie felii groase c 
2,5 cm. Într-o cratiţă mare, unsă cu puţin ulei, se căleşt 
la foc moderat, timp de 3 minute, ceapa, apoi se adaugă a 
deiul gras, curry, scorţişoara şi cuişorul. Se pune sare şi se m 
căleşte totul încă 2 minute. Apoi se adaugă vânăta, roşiile: 
supa de legume. Se acoperă pe jumătate şi se lasă să fiarbăi: 
timp de 40 de minute. Se dă deoparte şi se lasă să se răcească. .; 
Se pasează supa şi se reîncălzeşte încet, adăugându-se din 
nou sare şi piper după gust. zi 


, 
7 
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Piure de vinete sau de dovlecei _________.:.. A imacerează într-o vinegretă cu usturoi pisat, arpagic şi şalotă 


À tocate mărunt. Se presară pătrunjel şi se serveşte foarte rece. 
Pregătire: 10 min - Preparare: 20 min i i 


1 porție 


Ingrediente 
> e roşie 
s 1 dovlecel (sau 1 vânătă) 
* 1 linguriţă ierburi de Provence 


e 1 căţel de usturoi tocat 


7 
Salată de pătrunjel 

Pregătire: 10 min — Fără coacere 

2 porții 


Ingrediente 

DP e 1 legătură marede pătrunjel 
+ e 1 ceapă medie 

e 1 lămâie şi jumătate 

e sare 


8%) Roşia şi dovlecelui (sau vânăta) se curăţă şi se taie cubi 
leţe. Se fierb la abur timp de 20 de minute. Se paseaz 
Se adaugă ierburile de Provence şi usturoiul. 

. Se lasă la frigider timp de 1 oră şi se serveşte rece. 


i 


ge spală pătrunjelul, se scurge pe o hârtie absorbantă şi 

l i ise îndepărtează tulpinile. Se curăță ceapa şi se toacă. . 
Salată de vinete OOOO A intr-un castron se pun pătrunjelul şi ceapa. Se adaugă pulpa 
de la o lămâie şi zama de lao jumătate de lămâie. Se adaugă 
sare şi se amestecă. Se serveşte rece, Este ideală ca garnitură 
pentru grătar. 


Pregătire: 15 min — Preparare: 20 min 
2 porţii 


Ingrediente 

e  2vinete mari 
1 linguriţă de oțet 
3 linguri de ulei de parafină 
1 căţel de usturoi 


Salată ciobănească 


mmm mm mima mama m me a pae m m, PN G E IEP N OAE AE A enumar tea mamar manea 


Pregătire: 15 min — Fără coacere 
2 porţii 


4 fire de arpagic 

1 şalotă Ingrediente 

2 fire de pătrunjel * 4roşii 

sare, piper 2 castraveți mici 
2 cepe 


w Vinetele se curăță de coajă şi se taie în bucăți mar 
opăresc în apă sărată la foc iute timp de circa 20 de 
minute. Se lasă focul mic şi se mai lasă încă 20 de minute 
la fiert. Se lasă la răcit şi se strivesc cu furculiţa, apoi se 


2 ardei capia dulci 
câteva frunze de mentă 
pătrunjel 

zeama de la 4 lămâie 
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e 4 linguri de ulei de parafină 
e sare, piper 


w Roşiile şi castraveții se taie cubuleţe şi se aşează într-un :: 
castron. Ceapa se taie rondele subţiri, iar ardeii se taie: 
mărunt, îndepărtându-se seminţele. Se toacă menta şi pătrun- É 
jelul şi se adaugă totul în castron. Se asezonează cu lămâie, : 


ulei, sare şi piper. 


Pregătire: 20 min — Preparare: 25 min 
3 porţii 


` Ingrediente 
W e 350g ceapă 
350 g praz 
2 căţei de usturoi tocaţi.mărunt 
4 linguriţă de seminţe de fenicul 
1 linguriţă de cimbru 
4 morcovi medii tăiaţi cubuleţe 
1 rădăcină de fenicul tăiată cubuleţe 
1 litru de supă degresată de pui 
sare, piper 


Într-o tigaie unsă cu puţin ulei se călesc ceapa, prazul 


usturoiul, seminţele de fenicul şi cimbrul până când 


acest amestec se omogenizează şi se pătrunde. Se adaug 


morcovii şi rădăcina de fenicul şi se mai lasă câteva: minute 
la foc. Se adaugă supa şi se asezonează cu sare şi piper. Se # 
fierbe până când se înmoaie morcovul şi feniculul. Dacă: 
scade prea mult, se mai adaugă apă. În momentul servirii, se. 


aşează puţin fenicul tocat pe fundul farfuriei de supă. 
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Supă ă la grecque cu lămâie 


mau he ema a mm man mm mm mmm mama mai mm name 


Pregătire: 10 min — Preparare: 10 min 
2 porții, 


Eha Ingrediente 

EP e 1lapă l 
2 cuburi de concentrat degresat de pasäre 
1 praf de şofran 
2 morcovi 
2 dovlecei * 
2 gălbenuşuri de ou 
1 lămâie 


. Se dau în clocot cele două cuburi de concentrat într-un 
: litru de apă şi se adaugă şofranul. Între timp, morcovii şi 
 dovleceii se dau prin răzătoarea mare, separat. Se adaugă 


W morcovii în supă şi se lasă să fiarbă 5 minute. Apoi se adaugă 


dovleceii şi se lasă să fiarbă 3 minute. Se adaugă unul sau 
"două gălbenuşuri de ou, zeama şi coaja de lămâie. Se menţine 


W la foc moderat ca să nu mai dea în clocot. 


E ' Supă cu castravete şi ardei iute 


aa amana n n sa e îm mimi n n mmm mam mam mame mam mmm aa mmm 


Pregătire: 15 min — Fără fierbere 
1 porţie 


4 „ Ingrediente 
d e 1 ardei roşu 
1 ardei verde 
4 roşii 
2 castraveți 
1 fir de mentă proaspătă 
sare, piper 
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Ardeii, roşiile şi castraveţii se'spală şi se curăţă de coajă i 
şi de seminţe. Se amestecă totul cu menta. Se asezo- :5% - 


nează după gust şi se serveşte rece. 


Supă de fenicul arenei 
Pregătire: 15 min - Preparare: 30 min 
1 porţie 


Ingrediente 
e 1 rădăcină mică de tentel 
2 roşii 
1 dovlecel 
1 praf de cimbiu: 
1 foaie de dafin 
sare, piper 
2 linguri de brânză degresată (0% grăsime) 


(EP eniculul se taie în patru şi se opăreşte într-o oală într; i a 


jumătate de litru de apă sărată. Roşiile şi dovleceii se tai 


bucăţi mari şi se încorporează alături de fenicul! şi de miro- ° 
denii. Se acoperă şi se lasă să fiarbă la foc moderat timp de -$ 
15 minute până când legumele se înmoaie, Se scoate foaia ` $ 
de dafin şi se pasează totul. Se adaugă sare şi piper după gust. -$ 


Se adaugă puţină brânză pentru a lega supa. 


Supă de castravete 


...""norrooro mona e e e ae nm a ey me a a e m morman e a m e e re a a me a eee a m e m me vae m P e e D m 


Pregătire: 10 min — Fără fierbere 
1 porţie 


ingrediente 
5 e 1 castravete 
e 1 căţel de usturoi 
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1 lingură de pulpă de roşii . 

câteva picături de Tabasco? 

1 lingură de brânză degresată (0% grăsime) 
cuburi de gheaţă 

sare, piper 


2 
~ ge curăță castravetele şi se mixează alături de usturoi, 


sare şi piper. Se adaugă pulpa de roşii, câteva picături 


de Tabasco”, după gust, brânza şi cuburile de gheaţă. Se ser- 


„Veşte foarte rece, 


+ 


Supă rece de roșii 


manu OR ON U nu A AAN Ie mk‘ men m a bah e me m a at an G ah aa mae m den m m a a a a ae ma mem 


Pregătire: 20 min — Fără fierbere 
4 porții 


Irfgrediente 
'e 1 kgde roşii 
1 ceapă 
1 căţel de usturoi 
3 fire de pătrunjel 
1 fir de busuioc 
1 fir de cimbru {de cultură) 
1 fir de cimbru (de grădină) 
sare, piper 


Roşiile se spală, se curăţă de seminţe şi se taie în patru. 
Ceapa se curăţă şi se taie în patru. Se curăţă usturoiul. 
Din roşii se face un piure, cu pătrunjel, busuioc, ceapă şi us- 
turoi. Se mărunţesc cele 2 fire de cimbru se încorporează în 


$ piureul de tomate, se adaugă sare şi piper. Se toarnă într-o su- 


pieră şi se lasă la frigider. Se serveşte rece. 
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Castravetele curățat, fără semințe şi tăiat foarte mărunt 
se pudrează cu sare de mare şi se lasă câteva minute. 


Pregătire: 10 min — Preparare: 40 min ; Apoi se amestecă toate ingredientele şi se pun [a frigider timp 


2 porţii a$ de mai multe ore. Se serveşte foarte rece. 
ingrediente 
> -e 2 căţei de usturoi Terină de vinete 
e 1 linguriţă de chimen pisat RI. ARI RD OAC tote iti etic iCA INI ci acc a 
+ 1 linguriţă de coriandru pisat i Pregătire: 25 min — La cuptor: 1h 
e . 1 linguriţă de raz-el-hanout (sau garam-masala) pisat 4 porţii 
e 500 mlapă + 
è 1 cub de concentrat degresat de pui = Ingrediente 
e 2 linguri de bulion de roşii Xp. 2 vinete 
e 4 dovlecei 100 g bucățele de jambon ES pui (sau de curcan) 
Pentru decor 3 fire de felină 
e 1 lămâie 1 căţel de usturoi 


e 1 legătură de coriandru 3 fire de pătrunjel tocat 
l LO 3 roşii 
ias Usturoiul zdrobit şi mirodeniile se călesc încet într-o 
marmită unsă cu puţin ulei şi apoi uscată cu ajutorul 
unui prosop de hârtie. Se adaugă apa şi cubu! concentrat, :ro+ 
şiile şi dovleceii tăiaţi bucăţi. Se fierbe acoperit timp de 35 de: 
minute la foc moderat şi se serveşte stropit cu zeamă de Ñ- 


måie şi presărat cu coriandru, pe cât posibil într-o tajină. 


: Vinetele se taie felii şi se freacă cu sare. Într-o tigaie se 
rumeneşte jambonul şi se lasă deoparte. Se păstrează 
sucul de la prăjit pentru legume. Ţelina se căleşte la foc mic, 
ilar apoi se amestecă împreună cu slăninuţa. Într-o formă de te- 
nă se aşează un strat de felii de vinete, apoi amestecul de 
lină cu jambon, pătrunjelu! şi usturoiul tocat, feliile de roşii, 
r la final feliile de vinete rămase. Se lasă la cuptor timp de 


Tatziki p oră la 180 °C. 


aa aa am aa am am a ma S mea e AA A Ms a m A m ma mmm mmm mmm m e m a e e mam a a me a rm mmm 


` Pregătire: 10 min — Fără coacere 


1 porţie Terină de praz 


Pregătire: 30 min — Preparare: 30 min 
.6 porţii 


ingrediente 
"e Y castravete 
e 1 cățel de usturoi tocat mărunt 
s 2 iaurturi degresate (0% grăsime) 
e sare : 


Ingrediente 
"e  2kgdepraztânăr 
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* 4 roşii . Ei 
e 1 lingură de oțet de vin K i 
e 2 linguri de verdeață tocată 
e sare, piper 


w Se curăţă prazul şi se taie cât lungimea formei de terină, .. 
Se leagă în legături mici şi se opăreşte în apă clocotită şi - 
sărată timp de 20-30 de minute. Se lasă la scurs într-o strecu-: 
rătoare. Se presează uşor pentru a elimina cât mai bine apa. . 
Se tapetează o formă de terină cu hârtie de gătit găurită ici şi ` 
acolo (pentru a se scurge apa). Prazul bine aşezat în formă se . 
tasează şi se pune la rece câteva ore, scurgând-apa regulat. În. 
aceeaşi zi se opăresc roşiile şi se curăţă. Pulpa de roşii s 
mixează cu oţet şi cu mirodenii astfel încât să devină un sos; A 
Se adaugă sare şi piper. Terina se scoate din formă şi se ser- i 
veşte cu sos. 3 


Terină cu legume de grădină oai 
Pregătire: 15 min — La cuptor: 15 min 
4 porţii 


AN Ingrediente 
4 e  900g morcovi 

500 g praz 

5 ouă bătute 

125 g brânză degresată (0% grăsime) 

100 g jambon degresat, tocat 

sare, piper 


Er . . E 


(5) Morcovii se dau prin răzătoare, iar prazul, în prealabil: $- 
fiert la abur, se mixează. Se amestecă ouăle bătute; 
brânza, sare şi piper. Se adaugă legumele, se amestecă bine. 
şi se varsă totul într-o tavă dreptunghiulară. Se acoperă şi se “A. 
lasă la cuptorul în prealabil încins la 190 °C, supraveghind “1% 
permanent. i Ri 


intai: 


Garnituri de legume 257 


mmm ne mmm eee mnam um emana a one naut tem mmm mmm 


Pregătire; 10 min — La cuptor: 55 min 
6 porţii 


à Ingrediente 
"e Srogi 
1 dovlecel 
2 vinete 
500 g ardei roșii 
2 ardei verzi 
8 căţei de usturoi 
1 praf de cimbru de cultură 
1 praf de cimbru de grădină 
5 frunze de busuioc 
sare, piper i 


* 
e 


(Ey se preîncălzeşte cuptorul la 220 °C. Se spală roşiile, 
doviecelul şi vinetele, se scurg şi se taie rondele. Ardeii 


Æ se spală, se scurg şi se taie, li se îndepărtează cu grijă cozile 


şi seminţele, Într-o tavă se aşează de jur împrejur, alternând, 
rondelele de roşii, de vinete şi de dovlecel. În centru se aşează 


.. ardeii şi căţeii de usturoi în coajă. 


Se presară cimbrul, busuiocul, sare şi piper. 

Se lasă la cuptor timp de.55 de minute, adăugând un 
pahar de apă pe la jumătatea timpului pentru a evita uscarea 
legumelor, 


Salsa de roşii 


nn om mmm ame nm mmm mm mem mn în se sa n a mana m m mea mmm mm mm ma aa 


Pregătire: 20 min — Preparare: 8 min 
` 2 porții 


Ingrediente 
e 4 roşii bine coapte 
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1 ceapă roşie (sau albă) tăiată în 8 
2 căţei de usturoi pisaţi 

5 ardei iuți (jalapeno) 

15 ml de zeamă de lămâie 

câteva frunze de coriandru 

1 praf de sare 


Sp Rosiile se opăresc timp de 30 de secunde în apă cloco- 
4) tită. Se curăţă şi li se scot semințele. Se taie în bucăţi mari 
şi se aşează într-un castron, Se adaugă bucăţile de ceapă, us- 
turoiul şi sarea. Ardeilor li se îndepărtează codițele şi se taie 
în două. Se golesc de seminţe, iar acestea se păstrează mai 
mult sau mai puţin — pentru a avea un sos mai mult sau mai 
puţin picant. Ardeii se taie în bucăţi mari şi se aşează în cas- 4: 
tron, împreună cu cantitatea dorită de seminţe. Se:bate totul. 48 
cu mixerul până când sosul are consistenţa dorită.- îi 

Se toarnă sosul într-o crăticioară şi se fierbe la foc moderat ` 
până când face o spumă rozalie, respectiv 6-8 minute. i 
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30 de.minute, amestecând din când în când. Se ia de pe foc, 
șe adaugă brânza Gervais”, se asezonează după gust şi se 


amestecă bine înainte de a se mixa. ` 


Specialitate rece de dovlecei l 


Pregătire: 7 min — Preparare: 8 min 


' 1 porţie 


ingrediente + 


: e -2 dovlecei medii 


e: 2 cuburi concentrat de gresat de pasăre 


e  2'iaurturi degresate (0% grăsime) 


e: 6 frunze de busuioc proaspăt, tocat 
e sare, piper 
z Li 4 3 


Se ia de pe foc şi se lasă la răcit cel puţin 10 minute. 
Se adaugă zeama de lămâie şi coriandrul. 


Specialitate pufoasă de dovlecei 


Pregătire: 10 min — Preparare: 30 min 
1 porţie 


Aa Ingrediente 

Xe "e  350miapă 

e 1 cub degresatde concentrat de pasăre 
e 3-4 dovlecei 


e 125 g brânză Gervais" degresată (0% grăsime) 


Rx Dovleceii necurăţaţi se taie rondele se pun într-o cratiţă 


i e cu apă clocotită şi sărată şi se lasă 8 minute. Între timp, 


în 200 ml de apă clocotită se dizolvă cele două cuburi de con- 
centrat. Se ia de pe foc şi se lasă deoparte. Dovleceii se scurg 
şi se clătesc, iar apoi se mixează cu supa, Se adaugă 400 ml 
de apă rece ca gheața, apoi iaurturile. Se amestecă şi se ase- 
zonează după gust. Se lasă la rece până în momentul servirii. 
În ciorbiţa foarte rece se presară busuioc tocat şi se pot adăuga 


“cuburi de gheaţă. 


gnro cratiţă, se pune apa şi se dizolvă în ea cubul de :; 
XI concentrat, apoi se adaugă dovleceii daţi prin răzătoare ;; 
cu tot cu coajă. Se fierbe acoperit la foc moderat timp de 


Pregătire: 10 min - La cuptor: 30 min 
2 porţii - 


: d > Ingrediente 
=A. pad *  50gmăcriş 
E A “e 50 g busuioc proaspăt 

50 g păpădie 

50Q g brânză de vaci degresată 

1 lingură de lapte degresat 

2 ouă 

1 praf de scorţişoară 


a e% o o o 


ZA Verdeţurile se iau şi se spală, se scurg bine şi se toacă 
E mărunt. Într-un castron, se bat brânza de vaci bine 
1% scursă, laptele şi ouăle până se obţine o pastă aproape cre- 
ig moasă. Se adaugă verdeţurile, scorţişoara, sare şi piper. 

Se aşează acest preparat într-o formă de tartă sau de terină 
` şi se lasă la cuptor timp de 30 de minute, la 180 °C. Se ser- 


„AX: veşte fierbinte sau călduţ. 


Ouă de zăpadă 
Pregătire: 20 min — Preparare: 10 min 
2 porții 
Ingrediente 
A e 250ml lapte degresat 
e 2ouă 


e 1 lingură de îndulcitor 
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> Seia laptele şi se dă într-un clocot: Se bat gălbenuşurile 
(ei de ou şi se adaugă îndulcitorul. Se încorporează încetul 
cu încetul laptele fierbinte. Se toarnă înapoi în cratiţă şi se în- 
călzeşte la foc mic, amestecând continuu cu o lingură de 
lemn, răzuind puternic fundul cratiţei, Când crema începe să 
se îngroaşe, se ia de pe foc. A nu se da în; fiert, căci se lasă. 
Apoi, se iau albuşurile şi se bat spumă până când se întăresc. 


Cu ajutorul unei linguri se fac bulete care se pun într-o cratiţă . 


cu apă clocotită. Îndată ce se umflă, se scot cu o spumieră şi 
„se lasă la scurs pe un prosop curat. Când crema se răceşte de 
tot, se ornează cu buletele de spumă şi se serveşte. 
| 
4 
Ouă cu lapte NE SE Pe 
Pregătire: 10 min — La cuptor: 40 min 
2 porţii 


„ Ingrediente > mur 
WEW e 500 mi lapte degresat l 
60 g îridulcitor pentru gătit tip Hermesetas ® 

e 1 baton de vanilie 

e 4ouă 


Se fierbe laptele cu îndulcitorul şi cu păstaia « de vanilie, 


A tăiată în două şi fără boabe. Într-un castron se sparg. A ; 
ouăle şi se bat ca pentru omletă. Se scoate vanilia din lapte şi ` 
se toarnă încetul cu încetul laptele cald peste ouăle bătute, “34 


amestecând continuu. Preparatul se pune apoi într-o tavă şi 
se lasă la bain-marie sau direct la cuptorul preincălzit la 
220 °C, timp de 40 de minute. Se serveşte rece. 


Sim t u $a iată 


Pregătire: 10 min — păzea: 19 min 
10 porţii 


Ingrediente 

e 12 şalote 
120 ml oţet si 
13 linguri de lapte degresat 
1 gălbenuş de ou 
sare, piper 


a 
» 
d 
e 


Şalotele se curăţă de coajă şi se toacă, apoi se aşează 

într-o cratiţă alături de oţet. Se fierb timp de 10 minute. 
Se iau de pe foc, se adaugă laptele şi oul bătut, se amestecă 
bine şi se asezonează după gust. Se serveşte imediat. 


Sos cu ceapă pi et a. Pata 
Pregătire: 10 min - Preparare: 2 min 
"10 porţii 


Ingrediente 
e 1 ceapă mare 

125 ml supă din concentrat de legume 
"1 gălbenuş de ou 

1 porţie de petit suisse degresată 

1 lingură de oţet 

1 linguriţă de muştar 

sare, piper 


i 

pată 
aa 
pai 


( E SE E so. 3. 
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aia se curăță de coajă şi se toacă mărunt. Se fierbe | 3 


“intr-o cratiţă la foc moderat, alături de supa de legume, 


timp de 2 minute. Într-un recipient se amestecă gălbenuşul de F A : 
ou, brânza de vaci, oţetul, muştarul, sare şi piper. Se adaugă ` E | 
încetul cu încetul supa răcită, se amestecă bine şi se bi int i 


rece, 


Sos cu brânză 


Pregătire: 10 min = Fără fierbere 
2 porţii 


Ingrediente 
Ep + 100 g brânză degresată (0% grăsime) 
va lămâie 
2 cepe mici 
v2 rădăcină de fenicul 
1 linguriţă de busuioc tocat (sau de pătrunjel) 
sare, piper - 


~w -Se amestecă brânza cu zeama de lămâie şi se adaugă ; 
“ sare şi piper. Se încorporează apoi cele 2 cepe curăţate.;.;, 

şi Totala: rădăcina de fenicul mărunţită şi busuiocul tocat, Se $ 
amestecă totul foarte bine şi se lasă la rece până în momentul j 


servirii. 


Sos cu ardei 


noa emma mmm mmm mama 
oo omonima mm an ma mmm 


Pregătire: 15 min — Fără fierbere 
2 porții 


Ata ingrediente 
SRI e 1 ardei roşu 


Te l căţel de usturoi 


nam ame mana mmm mmm mmm ie 
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va roşie 

1 ardei capia mic 

1 lămâie 

câteva picături de Tabasco? 
sare, piper 


e.. so 


T, Se spală ardeiul roşu, îndepărtându-se semințele, iar 
apoi se taie în fâşii subțiri. Se curăță usturoiul şi ceapa 


3E. şi se toacă. Se spală ardeiul capia şi se taie bucățele. Se stoarce 


lămâia. Se amestecă bine toate aceste ingrediente, se pune 
sare, iar apoi se adaugă câteva picături de Tabasco?, Se lasă 


i i să se odihnească o oră înainte de a se servi. 


Sos cu șofran 
Pregătire: 2 min — Fără fierbere 
2 porții 


ingrediente 
e 1 linguriţă de zeamil 
* 1 polonicde supă de peşte 
"e  Şofran 
„e Sare, piper 


E) Se diluează zeamilul în supa de peşte aflată la tempera- 


tura camerei, apoi se adaugă şofranul, sare şi piper. 


Sos cu capere 


na a nt = ee me ma n ae p mu Dee ae aab a e me e e m a mmm ana at m n m an Pay a AA a mun aaa a aaa 


Pregătire: 10 min — Preparare: 15 min 
5 porții 


Ingrediente. 
e 2 linguri de bulion 
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e 4 linguri de lapte degresat. - 
e 7 castraveciori cornichon 

e 12 capere 

. sare, piper 


:“Se amestecă laptele cu biliondi, Se adaugă 100 ml de $7 | 
sa şi castraveciorii tăiați. Se fierbe 15 minute, apoi se E 


adaugă sare, piper şi caperele. Se serveşte imediat. 


Sas cu spanac 


Pregătire: 10 min - Fără fierbere 
4 porţii 


+, Ingrediente 
Sa e 100 g spanac 
2 linguri de iaurt degresat (0% grăsime). 
200 ml supă degresată din concentrat de pasăre 
1 praf de nucşoară rasă 
sare 


~Se spală spanacul şi se opăreşte în apă clocotită şi să- 


`- rată, Se scurge şi se pasează cu mixerul. Se adaugă-iaur-- 


tul, apoi se încorporează supa de pasăre. Se încălzeşte la foc 
iute timp de 1 minut. Se adaugă sarea şi nucşoara rasă. 


Gas rp verdetsri 


Pregătire: 15 min — Preparare: 2 min 
2 porții 


= Ingrediente 
SI e  3firede pătrunjel 
e 3 prafuri de tarhon 


Sosuri 267 


4 fire de arpagic 

2 căţei de usturoi 

2 şalote 

2 linguriţe de zeamil 

2 linguri de brânză degresată (0% grasime) 
sare, piper 


---Verdeaţa se toacă mărunt, la fel şi ceapa şi usturoiul. Se 

“ diluează zeamilul în 100 ml de apă şi:se încorporează 
împreună cu ceapa şi usturoiul alături de brânza degresată. 
Se încălzeşte totul-la foc mic timp de 2 minute, iar în ultimul 


# moment se adaugă verdeţurile, sare şi piper. 


Sos B6chamel 


Pregătire: 6 min — Preparare: 4-5 min 
4 porţii 


Eye Ingrediente 


Sp 40 g zeamil 
e 500 ml lapte degresat 
e 1 prafdenucşoară 
e . sare, piper 


: «Cu ajutorul unui tel se diluează încetul cu încetul zea- 

*-” milul în laptele rece. Se încălzeşte la foc mic până se 

îngroaşă, amestecând continuu cu o lingură de lemn. Se-ase- 
zonează cu sare, piper şi nucşoară. 
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Sos alb ES a DaN 
Pregătire: 15 min — Preparare: 3 min 
3 porţii 


Ingrediente 
e  250mldesupădepasăre . 
2 linguri de lapte degresat 
1 lingură de zeamil 
1 praf de nucşoară 
Sare, piper 


nai a 
„.--= Laptele şi supa se amestecă reci, iar zeamilul se di- 


“ luează încetul cu încetul în amestecul astfel obținut. Se ..: 
lasă la foc mic până când se îngroaşă; amestecând încet cu o: 
lingură de lemn. Se ia de pe foc şi se adaugă sare si piper, iar 


apoi nucşoară rasă. 


Sos chinezesc 


Pregătire: 15 min = Fără fierbere 
2 porții 


Ingrediente 
e ceapă 
1 linguriţă de oţet de vin 
1 linguriţă de muştar 
1 praf de ghimbir 
1 lămâie 
sare, piper 


Saa 
. 
. 
Ld 
. 
e 


«= Ceapa se toacă mărunt. Se amestecă oţetul, muştarul şi É l 


w” ghimbirul. Se adaugă cu lingura zeama de lămâie, iar 
apoi ceapă, sare şi piper. 
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oma name mamara amana maner onoare mana 


Pregătire: 10 min - Preparare: 5 min 
4 porţii 


Wita Ingrediente 


e 125 mi lapte degresat 
90 g smântână cu 5% grăsime 
4 linguriţe de zeamil 
1 legătură de arpagic 
1 lămâie verde (lime) 
1 lingură de piper boabe 
sare . 


p= Într-o crăticioară se încălzeşte laptele cu smântâna şi se 
N=” omogenizează cu ajutorul unei linguri. Se adaugă sare, 
apoi se încorporează zeamilul şi se dă în clocot, Se toacă ar- 
pagicul, se amestecă împreună cu zeama de lămâie, sare şi 
piper boabe. 


Sos cu lămâie 


Pregătire: 10 min — Fără fierbere 
4 porţii 


, Ingrediente 

e  Ylămâie 
e 1 iaurt degresat (0% grăsime) 
e 1 legătură de arpagic 
e sare, piper 


w. p Se stoarce zeama de la o jumătate de lămâie şi se ames- 
tecă în iaurt. Arpagicul se toacă mărunt şi se adaugă 
amestecului precedent, apoi se pune sare şi piper. 
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Sos curry 


Pregătire: 10 min — Fără fierbere 
4 porții 


a, Ingrediente 

E e 1 ou 
e Va ceapă 
e 1 linguriţă de curry i 
e 1 iaurt degresat (0% grăsime) 


x= -Se fierbe oul 6 minute în apă clocotită, se curăţă şi se... 
` scoate gălbenuşul. Ceapa se curăţă şi se taie mărunt, + 
amestecându-se cu gălbenuşul de ou şi cu curry. Se încorpo- 3 


rează încetul cu încetul iaurtul, amestecând continu. `- 


Sos de paprikă cu ardei 


Pregătire: 15 min — Preparare: 40 min 


4 roşii 
1 ardei roşu 
1 ardei galben 
1 ceapă 
1 linguriţă de aspartam 
100 ml oţet de vin 
1 praf de paprika 
sare, piper 


. 
. 
* 
L 
e 
d 
a 


«i: Se spală roşiile şi ardeii, li se îndepărtează semințele şi 

"se curăţă de coajă. Se amestecă toate ingredientele, se 
strecoară şi se pun într-o cratiţă. Se fierb acoperit la foc mic. 
timp de 40 de minute. 
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Sos grelette 


nn mamona amana mn amana nana ma momo 


6 porţii 


a Ingrediente 

"e Aroşii 

100 g brânză degresată (0% ani 

5 şalote curățate şi tocate 

zeama de la 1 lămâie 

sare, piper 

mere Se  opărese roşiile în apă clocotită timp de 30 de se- 

+: cunde, iar'apoi se curăţă de coajă. Se amestecă toate in-. 
gredientele, se asezonează după gust şi se serveşte foarte rece, 


Sos BAIE 


na ne a a eo Den o m a ee m m m m a a aeee mmm mama emana oma ame 


=, ingrediente 
e. 1 linguriţă de muştar 
1 lingură de oțet de cidru 
2 linguri de ulei de parafină cu tarhon 
250 g brânză degresată (0% grăsime) 
2 ouă fierte tare 
1 şalotă tocată 
3 castraveciori tocaţi 


“Într-un castron se pun: muştar, oţet, sare şi piper. Se 

” amestecă apoi cu ulei. Se adaugă brânza în mai multe 
ndur: apoi ouăle fierte tare şi tăiate, şalota, castraveciorii şi 
frunzele de tarhon. Se asezonează după gust. 
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Sos de muştar 


nemti m mmm oamnei mmm mam meri ne mana mmm 


Sos olandez 
Pregătire: 15 min — Preparare: 5 min 
2 porții 


Pregătire: 10 min - Preparare: 5 min 
8 porții 


Ingrediente 
W + 2 lingurite de zeamil 
e 1 gălbenuş de ou fiert tare 
è 2 lingurite de oțet 
e 2 lingurite de muştar 
e verdeață + 


Aa, Ingrediente 
“A . 1 ou 
1 linguriţă de muştar - 
1 lingură de lapte degresat 
1 linguriţă de zeamă de lămâie. 
sare, piper 


~ -Se ia oul şi se separă albuşul de gălbenuş. Într-un cas- 

© tron pentru bain-marie se pune gălbenuşul, muştarul, 

lapteie şi se bate bine cu telul până când sosul se îngroaşă 

fără să se lase, Se ia de pe foc continuând să se bată, se adaugă 

zeama de lămâie şi piperul. Albuşul se bate spumă şi se în- 
corporează încetul cu încetul. 


A fierbe zeamilui în 200 ml de apă şi se lasă la răcit. 
Se încorporează gălbenuşul de ou amestecat cu oţet şi 
d muştar. La final se adaugă verdeaţa, sare şi piper. Dacă sosul 
nu vi se pare suficient de lichid, mai adăugaţi oţet. 


Sos portughez 


na dama me mame ne ta mmm mmm e e m mmm m mm m e e mim at 


Sos lionez 


Pregătire: 10 min — Preparare: 30 min 


6 porţii 
Pregătire: 10 min — Fără fierbere 
5 porţii ingrediente 
e  8roşii 
“te Ingrediente e 6 căţei de usturoi 
SS e 1 căţel de usturoi e 2 cepe medii 
e 1 şalotă e 2 foi de dafin 
e 120 g brânză degresată (0% grăsime) - e ierburi de Provence 
e 1 lingură de oțet de vin e 1 lingură de bulion 
» sare, piper e 1 ardei capia verde 
e 


sare, piper 
m - ~ Se curăţă usturoiul şi şalota şi se.toacă mărunt. Se bate 
* = brânza cu oţetul şi se pune sare şi piper. Se adaugă us- ~ 
turoiul şi şalota şi se bate cu telul pentru a obţine un amestec” ` : 
omogen. 


Se fierb roşiile cu usturoiul şi ceapa tocate, cu foile de 
Vs datin şi cu mixul de legume. Se adaugă sare şi piper şi 
se lasă la foc iute timp de 10 minute. Se adaugă bulionul, 
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ardeiul tăiat în fâşii subțiri şi se lasă-să scadă la foc mic timp Ele IJE RETETE 
de aproximativ 20 de minute. Se scot foile de dafin şi se mi- . 
xează totul, Se poate adăuga un praf de boia, după gust. h -Ciuperci umplute 163 
Ciuperci umplute la cuptor 232 
- Agar-agar de peşte 77 Clătite de dovlecei 181 
:* Andive gratinate 185 - Coaste de vițel victoriene 63 
- Andive regale 182: . Cocktail de energie 238 
” Aperiti tiv de regim 194 Cocktail Garden-party 237 
: |. Aripă de pisică-de-mare cu Cocoş cu lămâie verde, în crustă 
:- verdeață 77 de sare 45 
Aripi crocante de pui 39 Cod cu curry 79 


Cod cu dovlecei 196 

; i i Cod cu şofran 196 

a ho Gita, văi A Sate. MS Cu dag BO 

: Bavareză cu brânză şi vanilie 113 Cod în sas de muştar 80 

ia Biban-de-mare cu lămâi verzi 100 Cod la cuptor cu dovlecei şi 


4 


` Biscuiți de Savoia 113 roşii 213 
„Blanc-manger 114 Cod provensal 198 ; 
- Boeuf bourguignon 161 i Conopidă cu carne tocată 169 
WE Brioşe 133 - Conopidă la abur 237 
J$ Budincă de ton şi roşii 211 Copane de pui în folie de 
i. Bulete cu verdeață 62 aluminiu 46 ; 
dă: Bulete de dovlecei 181 Cremă bătută 120 
: Bulete de jambon 61 Cremă cu aromă de vanilie 118 
- Bulete orientale 63 Cremă cu mirodenii 117 
« -  Buşeuri cu pui afumat 139 Cremă de cafea 116 
: | Cremă de ciocolată 116 
E: JES Cremă de conopidă cu şofran 239 
rii e nino mi eene e, Cremă deton A23 
: Calmar à la provençale 81 . Cremă de vanilie 121 
+ : Carne de vită cu ardei 160 Cremă desert 118 
. Carne de vită cu vinete 159 Cremă exotică 119 
: Carne de vită legată cu aţă 159 Cremă japoneză 120 
i: Castravete cu curry 240 Creveţi cu roşii 200 
: Castravete umplut cu ton 199 Creveji tartar 98 
T Castraveţi cu brânză, 184 Curcan cu lapte 46 
-W Caviar de vinete 234 i 
-P Cheesecake 115 D ; 
W- Ciorbă de andive 245 i AEE ii A a a 
Ag Ciorbă de fenicul 245 Delicatesă de vinete 241 
3 Ciorbă de napi cu curry 247 Desert Lisaline 121 
“3%. Ciorbă de vinete cu curry 246 Desert mouzette 122 
$ Ciorbiţă acidulată 244 Doradă cu ceapă 84 


"Ciuperci à la grecque 235 Doradă în crustă de sare 84 


276 INDEX DE REŢETE 


Doradă picantă tartar 99 
Doradă rafinată 83 
Dovlecei cu jambon 186 
Dovlecei cu sos de roşii 239 
Dovlecei ţărăneşti 238 
Dovlecei umpluţi 164 


Dumas normarea manea 


Escalop de somon cu sos de 
muştar 85 


nn neam 


Fâşii de omletă cu anşoa. 188 
Felii crude de pălămidă 99 
Felii de vită cu oţet şi dovlecei 164 
Ficat cu roşii 167 
Ficat de vițel cu oțet de zmeură 64 
File de cod cu dovlecei 201 
File de cod cu şalotă şi muştar 86 
File de limbă-de-mare '88 
File de limbă-de-mare cu măcriş 89 
File de merlan ă la normande 88 
File de somon pe pat de praz 200 
File de vițel cu morcov ras şi 
lămâie 165 
File de vițel în folie 167 
Fileuri de curcan în hârtie de 
gătit 47 
Fileuri de pasăre cu iaurt şi 
curry 48 
Fileuri de pui tandoori 48: 
Fondue chinezesc 202 
Frigărui de pui cu condimente 43 
Frigărui de pui cu iaurt 42 
Frigărui de pui cu muştar 41 
Frigărui de pui marinat 44 
Frigărui de vită Turgloff 162 
Frigărui Tikka 140 
Friptură de vițel cu ceapă 174 
Friptură de vițel cu sos 67 
Fursecuri (Cookies) 115 


mmm mmm ame ma m n în m ca a e mm e n m ema 


Găină cu lămâie, ghimbir şi sos d 
curry 147 i 
Genoveză 127 


m m m saa yar am an ae mey aae men am en aa me pe mat e g aa pas m ma m aat at At a h mem 


lepure cu ciuperci 144 

lepure cu tarhon 144 

lepure în folie de aluminiu 65 
lepure în sos picant .65 


Îngheţată cu conţinut scăzut de 
grăsime 127 

Îngheţată de cafea cu 
scorjişoară 128 

Înotătoare de pisică-de-mare ă la 
creole 78 

Înotătoare de. pisică-de-mare cu 
şofran 193 


Doman nenea 


Lassi sărat 128 

Limbă-de-mare crudă cu roşii 220 

Lup-de-mare la abur cu aromă de 
mentă şi scorţişoară 86 


em m tt În m m mt i n m îi în a a n a a aa aaa 


Macrou à la bretonne 92 


Mâncare de dovlecei cu carne 168 - 


Masala de lup-de-mare 205 
Mâli-melo de ton 92 
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Merengue 129 

Merluciu umplut 198 

Midii la cuptor 203 

Miez de somon 82 

Musaca de Vinete à la cretoise 166 


Omietă cu fructe de mare 93 
Omietă cu tofu 73 

Omletă cu ton 72 

Omletă de ton cu dovlecei 184 
Osso bucco 170 

Ouă ca în Lorena 186 ` 

Ouă cu lăpte 262 

Ouă de zăpadă 261 

Ouă jumări 69 

Ouă jumări cu crab 70 

Ouă jumări cu somon fumé 63 
Ouă la bain-marie cu somon 70 
Ouă tari cu curry 71 

Ouă umplute cu macrou 71 


Pacheţele din piept de curcan 39 

Pâine cu surimi 73 

Pâine de vită cu ciuperci 171 

Paine de viței cu iaurt 171 

Pâine Dukan 110 

Pastă de macrou 95 

Pastă tartinabilă Dukan 133 

Pate tradiţional 66 

Peşte cu legume la cuptor 211 

Peşte cu sos tomat 213 

Peşte în sos alb 195 

Peşte la cuptor 210 

Peşte la cuptor 94 

Pisică-de-mare în sos alb 95 

Piure de vinete sau de dovie- 
cei 248 

Pizza cu ton 111 


“Pollack à V'indienne 87 


Pollack cu capere 91 
Prăjitură cu brânză 124 


Prăjitură cu iaurt 124 

Prăjitură de ciocolată 123 

Prăjitură de creveţi 89 

Prăjitură de peşte 90 

Prăjitură Nana 126 

Prăjitură pufoasă cu iaurt 129 

Prăjitură pufoasă cu portocale 125 

Praz cu bacon 139 

Pui (cocoşei) cu lămâie şi roşii 
cherry 141 


* Pui basc 151 


Pui cu ardei 150 

Pui cu cimbru 51 

Pui cu ciuperci 150 

Pui cu dovlecei 145 

Pui cu ghimbir 50 

Pui cu iaurt 52 

Pui cu lămâie 52 

Pui cu lămâiţă 49 

Pui cu mirodenii 149 

Pui cu sos de verdeţuri 
proaspete 153 

Pui cu tarhon şi bureţi galbeni 148 

Pui exotic 53 

Pui indian 49 

Pui Marengo 152 

Pui provânsal 154 

Pui tandoori 54 

Pulpe de curcan cu ardei 142 


Lo NEATA 


Quiche 75 


== mmm momen nam amanare e e et e 


Rasol de vițel ca la Nisa 169 

Roşii cu paprika 236 

Roşii umplute 192 

Roşii umplute cu ton şi capere 227 
Ruladă de curcan 146 

Ruladă de curcan 44 

Ruladă de jambon cu verdeață 175 
Rulouri cu somon fumé 96 
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Rulouri de castravete cu 
creveţi 214 

Rulouri de jambon 67 

Rulouri de omletă cu carne de 
vită 175 

Rulouri de somon 215 

Rulouri de vițel 172 


S 


Salată caldă de fasole verde cu 
pisică-de-mare 217 

Salată ciobănească 249 

Salată cu somon 202 

Salată de creveţi 216 

Salată de iaurt cu verdeață 177 

Salată de pătrunjel 249 

Salată de somon cu carne de vită 
uscată (Grisons) 176 

Salată de spanac cu peşte 
afumat 216 | 

Salată de vinete 248 

Salsa de roşii 257 

Scoici Saint-Jacques 82 

Scoici Saint-Jacques cu legume 
gratinate 205 - 

Sfeclă elveţiană cu tofu 233 

Somon cu broccoli 197 

Somon cu fenicul şi praz 218 

Somon cu legume 208 

Somon cu mentă 208 

Somon fumé cu brânză 98 

Somon gurmand 218 

Somon în sos de salsa verde pe pat 
de roşii cherry 219 

Somon umplut 97 

Sorbet de ceai chinezesc 134 

Sorbet de iaurt 135 

Sorbet de lămâie verde 134 

Sos alb 268 

Sos Bechamel 267 

Sos chinezesc 268 

Sos cu ardei 264 

Sos cu brânză 264 


Sos cu capere 265 
Sos cu ceapă 263 
Sos cu lămâie 269 
Sos cu şalotă 263 
Sos cu şofran 265 
Sos cu spanac 266 
Sos cu verdeţuri 266 
Sos curry 270 . 
Sos de arpagic şi lime 269 
Sos de muştar 273 
Sos de paprika cu ardei 270 
Sos grelette 271 
Sos gribiche 271 
Sos lionez 272 
Sos olandez 272 
Sos portughez 273 
Sote de legume cu carne de 
Vit 161 
Sote de pui cu ardei iute 56 
Sote de pui cu lămâie şi capere 55 
Sote de vițel cu paprika 178 
Spanac în trei culori 241 
Sparanghel cu surimi 194 
Sparanghel în sos Mousseline 229 
Specialitate de vită elveţiană 110 
Specialitate Galette cu brânză 107 
Specialitate Galette dulce 109 
Specialitate Galette sărată 108 
Specialitate provensală 257 
Specialitate pufoasă de 

dovlecei 258 
Specialitate rece de dovlecei 259 
Spumă de ardei 243 : 
Spumă de broccoli cu surimi 206 - 
Spumă de cafea 130 
Spumă de castraveți 243 
Spumă de ciocolată 131 
Spumă de iaurt cu scorţişoară 132 
Spumă de lămâie 130 
Spurmnă de scoici Saint-Jacques 93 
Spumă de somon fume 207 i 
Spumă de vinete 242 
Spumă rece cu lămâie 132 


” Steak mexican 179 
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Steak unguresc 179 
Stridii cu spanac la cuptor 204 
Sufteu cu jambon 75 
Sufleu de cacao glacé 135 
Sufleu de castraveți cu 
busuioc 189 
Sufleu de ciuperci 189 
Sufleu de ficăţei de pasăre 57 
Supă ă la grecque cu lămâie 251 
Supă cu castravete şi ardei iute 251 
Supă cu gălbenuşuri de ou 74 
Supă de aripi de pui cu midii 40 
Supă de castravete 252 
Supă de castravete cu creveţi 
roz 221 
Supă de creveţi cu castravete şi 
coriandru 222 
Supă de fenicul 252 
Supă de legume Eugenie 234 
Supă de morcov, fenicul şi 
cimbru 250 
Supă de pui cu ciuperci 154 
Supă rece de roşii 253 
Supă thailandeză de pui 41 
Supă verde de măcriş 190 
Surimi şi creveţi cu ciuperci 209 


i 
3 


Tajină de dovlecei 254 

Tartă 122 

Tartă alsaciană flambată 191 

Tartă cu legume 182 

Tartă cu scorţişoară 111 

Tartă cu verdeţuri de 
primăvară 261 

Tartă de curcan 60 

Tartă de lămâie 136 

Tartă de legume 191 

Tartă de patiserie 123 

Tartă de peşte 94 

Tartă provensală de legume 183 

Tarte cu crab 74 - 

Tatziki 254 


Terină cu legume de grădină 256 

Terină de castravete şi somon 
fume 222 

Terină de fructe de mare 102 

Terină de iepure 155 

Terină de jambon 58 

Terină de merlan 102 

Terină de ou cu somon 76 

Terină de pasăre 59 

Terină de peşte cu arpagic 223 

Terină de praz 255 

Terină de pui cu tarhan 156 

Terină de somon şi peşte-pescar cu 
lămâie verde 103 

Terină de ton 104 

Terină de vinete 255 

Terină estivală 157 

Terină la minut 225 

Terină rece 224 

Terine de ficăţei de pasăre 57 

Terine de pui 55 

Timbal de somon 226 

Tocăniţă de midii cu praz 212 

Tocăniţă de pasăre ca în 
Martinica 143 

Tocăniţă de pui cu ciuperci şi 
sparanghel 142 

Tocăniţă de vită cu ardei 173 

Ton cu ardei iute în trei culori 225 

Ton la grătar 104 

Ton şi doradă tartar 101 

Ton tartar 100 


AȚI . 
Varză albă călită 236 

Varză cu bibilică 146 

Vinete cu coriandru 231 

Vinete cu usturoi şi pătrunjel 230 
Vinete în stil indian 229 

Vinete la cuptor 187 

Vinete provensală 231 

Vită Luc Lac 61 


